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UvVoD

Diplomovéa prace bude pojednavat o tématu duSevni hygiena a syndrom
vyhoteni v pomahajicich profesi. Cilem teoretické ¢asti diplomové prace bude objasnéni
a pribliZzeni témat psychologie zdravi a nemoci, osobnost, pomahajici profese, syndrom
vyhoteni a dusevni hygiena. Mnoho lidi trpici syndromem vyhoteni totiz v dnesni dob¢
zastava strategickd mista ve firmach, kde ptezili posledni hospodéiskou krizi, ve které
bylo dtlezité udrzet chod organizaci za cenu omezeného pfijmu finan¢nich prostredki.
Jsou to lidé, ktefi za poslednich pét let zazili rizné restrukturalizace firem, byli nuceni
rozloucit se svymi kolegy nikoliv z divodu kvality téchto kolegti, ale z divodu finan¢ni
nedostatecnosti. U téchto lidi v tézkém obdobi paradoxné doslo ke skutecnosti, kdy byli
nuceni piijimat strategicka rozhodovani, a tato rozhodovani nebyla v Zzadném ptipadé
jednoduché. V dnesni dob¢, kdy tézkosti minulych let pominuly, se tito lidé dostavaji do
situaci v praci, které fe$i v ramci setrvacnosti a v mnoha piipadech ztratili motivaci
k feSeni ruznych problému, nebot’ tyto problémy jsou podle nich nedilezité. Autorku
vede ktéto praci skuteCnost, ze zazila v rodiné pfipad piibuzného, ktery pracoval
Vv poméhajicich profesi a z dneSniho pohledu vykazoval jasné ptiznaky syndromu
vyhoteni. Na zdklad¢ téchto ptiznakl opustil stavajici profesi, praci v mateiské Skole,
s tim, Ze odeSel z oboru a zbytek Zivota se vénoval jiné Cinnosti. Autorka si klade
otazku, zda pohyb pracovnikli mezi 40 a 50 lety a zména jejich plisobeni neni ¢aste¢né
disledkem syndromu vyhoteni. V kazdém ptipadé, i kdyz se o syndromu vyhoteni jiz
mluvi zhruba 30 let, stale zlstava v této oblasti mnoho neznamého a neprostudovaného.

Stejné tak nejsou popsany a pln€¢ pochopeny procesy, které by mél jedinec
vyuzivat v ramci duSevni hygieny. VSeobecné teze, rtizna doporuceni se teprve nyni
formuji v néjakém zdkladnim konceptu, ktery zacindme nazyvat zdravy Zzivotni styl.
V soucasné dobé je vSak tento smér pouze siln€ komercionalizovan a to v jednotlivych
frakcich tohoto komplexniho problému jako napiiklad rizné vyzivové dopliky,
propagovani fitness center a tim viceméné je hlavni ramec zavrSen. Z pohledu autorky
chybi komplexni uchopeni psychohygieny a to jak v oblasti stravovani, pohybu,
zaclenéni do fungujicich, socidlnich skupin, rozvoj mimopracovnich zajmi a aktivit,
poradenstvi na bazi psychologie a sociologie. Autorka zde vidi velky potencial rozvoje,
jak v soukromé sféte ve smyslu hygieny na pracovistich v institucich a podnicich, tak i

V rozvoji ve smyslu mimopracovnich ¢innosti.



Autorka si zde plné¢ uvédomuje, ze nedostate¢ny odpocinek po praci v kombinaci se
zvySenym stresem vede casto jak k duSevnim, tak fyzickym nemocem. Obsahem této
prace vSak neni nabidnout komplexni feseni, ale shrnout zatim zndma a respektovana
fakta a navrhnout Castecna vychodiska. V praci bude autorka uvadét jaky ma vliv
osobnost a jeji vlastnosti na feSeni stresovych situaci, jak ovlivituje psychika pribch
onemocnéni a proces uzdravovani.

V casti praktické autorka, pomoci dotaznikového Setieni, uvede jaké je
povédomi mezi pomahajicimi profesemi, které pracuji v mateiskych skolach o tématech
dusevni hygiena a syndrom vyhoieni. Cilem dotaznikového Setfeni bude zjistit, zda
dotazovani znaji a dodrzuji pravidla duSevni hygieny a zda by védéli jak postupovat pii
ohroZeni syndromu vyhoteni. Dal§im cilem bude zjistit, jakym relaxaénim ¢innostem se

respondenti vénuji jako prevenci syndromu vyhoteni.



1 PSYCHOLOGIE ZDRAVi A NEMOCI

Psychologie zdravi neboli zdravotni psychologie je jednou z nejmladSich
védeckych psychologickych disciplin. Psychologie zdravi byla uzndna za samostatny
obor psychologie v roce 1978 na zdkladé rozhodnuti Americké psychologické
spolecnosti. Zabyva se psychologickymi a psychosocialnimi proménnymi, které ptisobi
pfi vzniku nemoci ¢i urazu. Zabyva se tim, jak by se mélo ovliviiovat chovani
doty¢ného ¢loveka a jeho okoli tak, aby to prospélo jeho zdravi. Zdravotni psychologie
se piedevsim zaméfuje na identifikaci chovani a prozivani jedinct, které zvySuje nebo
snizuje rizika vzniku poruch a nemoci. ,,V psychologii zdravi jde o zdravotni dopad — at
kladny nebo zdporny - urcité lidské cinnosti, lidského jedndni.** Ceskomoravska
psychologicka spole¢nost zalozila v roce 1998 Sekci psychologie zdravi, ktera porada
kazdoroéni konference. Sekce psychologie zdravi pii CMP se zabyva piedeviim
vyzkumnymi problémy psychologie zdravi a aplikacnimi problémy psychologie zdravi.

Nejvice je obor psychologie zdravi rozvijen v Nizozemsku, USA, Velké Britanii,
Némecku, Francii, Norsku, Rumunsku, Mad’arsku a Polsku. Psychologie zdravi se da
charakterizovat mnoha definicemi, jednou z nich autorka uvede: ,,Disciplina zvana
psychologie zdravi je zameérena na psychicky relativné zdravé lidi. To znamend, Ze
vychazi z problematiky lidi, kteri jsou z psychologického hlediska v mezich normalu,
nemaji psychiatrické obtize (neni napr. soustiedéna na neurotiky, psychotiky apod.).
Cilem psychologie zdravi je budovani teorii zdravého konani a chovani jedince a
ziskavani poznatkd z oblasti psychologie, co lidskému zdravi §kodi a co lidské zdravi
posiluje. Na zacatku 20. stoleti lidé umirali hlavn€ na nakazlivé nemoci, na zac¢atku 21.
stoleti se umird na nemoci, které souviseji se zplisobem Zzivota, jako jsou napiiklad
kardiovaskularni onemocnéni, nadorové onemocnéni ¢i chronické nemoci, Urazy a
podobné. Zptsob zivota ma tedy velky vliv na zdravi ¢loveéka. Svétova zdravotnicka
organizace charakterizuje zdravi jako stav fyzické, psychické, socidlni a estetické
pohody. ,, Nékterd pojeti jsou az prilis zuZovana na zdravi téla fyzicky stav ¢lovéka, jind
chapou zdravi jen jako zboZzi (viz napr. komercni pojeti farmakoterapie). Dalsi chapou
zdravi jako tajemnou silu, kterou clovek dostava pri zrozeni a s niz musi v Zivoté

hospodarit. “®

1 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 1. vyd. Praha: Portal, 2003. s. 19 ISBN 80-7178-774-4.
2 Tamtéz, s. 25
3 Tamtéz, s. 31
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Pojem zdravi je jednou z nejvyznamnéjSich hodnot, které spolecnost uznava.
,, Obecné zdravi chdapeme jako néco, co souvisi s neporusenosti, s dobrou koordinaci a
spravnou funkct vSech orgdnii i celého organizmu. “* Pojeti zdravi je razné v zavislosti
na vk, pohlavi a vzdelani. U mladych muzi je dilezitd zdatnost a fyzicka sila. Mladé
zeny pojimaji zdravi jako vitdlni, energicky stav. Lidé¢ ve stfednim v€ku povazuji za
projev zdravi psychofyzickou pohodu. U lidi ve star§im véku, pfevazné u muzl je
zdravi funkci, ktera umoznuje pracovat a byt stastny a spokojeny. V tomto véku je
vykonavat uréité &innosti. Zeny do zdravi zahrnuji také socialni vztahy.

Gerhard a Beattie se na prelomu 80. a 90. let 20. stoleti zabyvali sociologickymi
analyzami pfistupt ke zdravi a rozd¢lili je na Ctyfi typy podle dvou hlavnich kritérii.
Jednim z kritérii je, jaky zplsob mysleni pfevazuje, zda mechanicky ¢i humanisticky
zpasob. Druhym kritériem, jaké je pfevazujici zaméteni, individualistické zaméfeni
nebo kolektivistické. Prvnim typem pfistupti ke zdravi podle sociologickych analyz
Gerharda a Beattiho je biopatologicky typ, ktery pfistupuje k jedinci jako k organismu.
Ridi se mechanicko-individualistickym kritériem a vyuZziva poznatky biomedicinskych
oborti. Kriteriem biopatologického typu pojeti zdravi je posuzovani stavi a prabéhu
nemoci. Druhy typ, ekologicky je fizen mechanicko-kolektivistickym kriteriem.
Ekologicky typ se zaméfuje na vzajemné pusobeni ¢lovéka a prostiedi. Zalezi na tom,
jak je vhodné ¢i nevhodné Zivotni prostfedi pro zdravi ¢lovéka. Treti typ nese nazev
biograficky, ktery se opird o humanisticko-individualistické kriterium. Biograficky typ
vychézi z vyvojové psychologie a psychopatologie. Je zaméfovan na jedince a jeho
psychicky stav, na to, jak dokaze zvladat rizné situace. Poslednim typem pojeti zdravi
je komunitni typ. Ridi se humanisticko-kolektivistickym kriteriem, zaméfuje se na
jedince v socialnich vztazich. ,, Vychdzi z predpokladu sebezarazeni jedince do
autonomnich socidlnich skupin...Kriteriem je viazeni se nebo odcizeni.”® 7 téchto
definic vychazi zdravi nejen jako cil saim o sob¢, ale také jako prostfedek k dosahovani
dil¢ich cili, tedy dosahovéani harmonického vyvoje a smysluplného lidského Zivota.

Zdravi se v prib¢hu Zivota méni a je ovliviiovano riznymi faktory.

4 VASINA, B., Psychologie zdravi. Ostrava: Ostravska univerzita, filozoficka fakulta, 1999. s. 7.
5 Tamtéz, s. 9
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S terminem psychologie zdravi souvisi také termin psychologie nemoci. Profesor
Rudolf Kohoutek, pedagog katedry psychologie fakulty pedagogické na Masarykové
univerzit¢ v Brné, ve svém internetovém blogu rozebird soucasné pojeti psychologie
zdravi a nemoci. Uvadi interakcni koncepci zdravi, kterd ,, je takové holistické pojeti
zdravi, které bere v uvahu propojeni zdravi individudlniho (spojeni zdravi se vsSemi
psychosociosomatickymi  slozkami  osobnosti  jedince), Komunitniho (spojeni zdravi
jedince se zdravim komunity, v niz Zije nebo pracuje) a globalniho (propojeni zdravi
jedince se zdravim sveta - jednotlivych spolecnosti a spolecenstvi, v nichz Zije a
pracuje). “® Existuje n&kolik faktor®, které ovliviiuji zdravi a nemoci, jsou to: socialni
prostiedi, pfirodni prostiedi, Groven zdravotnické péce a biologicky status. Socialnim
prostfedim je mysleno okoli ¢loveka, jeho rodina, pratelé, spolupracovnici, klienti, ale 1
vychova, moralni hodnoty ¢i Zivotni styl. Dal§im ovliviiujicim faktorem je pfiroda, tedy
geografické umisténi, klimatické podminky, mira znecisténi ovzdusi, také bydleni a
strava. Do trovné zdravotnické péce jsou zahrnovany i medicinské sluzby. Rozvoj péce,
urCitd prevence onemocnéni, dostupnost zdravotnické péce a sluzeb, 1éCba samotna,
dostupnost medikamentil, ale samoziejmé také zahrnuje rehabilitaéni a pecovatelské
sluzby, vyzkum v oblasti zdravotnictvi a zdravotni politika. Poslednim determinantem
zdravi je biologicky status. Do této skupiny se fadi veék ¢loveka, jeho genetickd vybava,
odolnost, pohlavi, imunita a dalsi.

Nemoc, latinsky morbus, ,,je dynamicky proces, kterym se snazi organismus
odstranit vzniklou poruchu zdravi.*" Na vznik nemoci ma vliv imunitni systém, obranné
mechanismy organismu i adaptac¢ni systém. Pokud propukne u ¢lovéka nemoc, dochazi
K naruseni stability lidského organismu, vnitiniho prostfedi. Nemoc za sebou muze
ponechat vadu, handicap ¢i urCity neduh. ,,Na nasi planeté je asi dvé miliardy
nemocnych, tj. 30 % ze Sesti miliard vSech obyvatel. Prevalence, resp. obecné rozsireni
Jednotlivych nemoci se vyjadiuje v procentech.® Tato informace pochazi z prosince
roku 2009. Na vznik, pribéh i konec nemoci maji vliv urcité determinanty. Jednim
Z nich jsou predispozi¢ni determinanty, tedy faktory genetické, do této skupiny patii i

disharmonicky vyvoj osobnosti.

5 KOHOUTEK, R. Soucasné pojeti zdravi a nemoci. [online]. [cit. 2014-11-25]. Dostupné z:
http://rudolfkohoutek.blog.cz/0912/soucasne-pojeti-zdravi-a-nemoci

7 Tamtéz

8 Tamtéz
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Cloveék se mize narodit s genetickou dispozici pro vznik nemoci, nemoc ale nemusi
propuknout. Dal§im je spoustéci determinant. Timto spoustééem mohou byt naptiklad
stresové situace, €1 vyCerpanost po néjaké praci. Patii sem tedy fyzické i psychické
vycerpani, tyto faktory mohou byt jednorazové, ale i opakujici, dlouhodobé. Poslednim
faktorem je faktor udrzujici. Muze jim byt napiiklad sekundarni zisk z nemoci nebo
také pocity pochybnosti v uzdraveni. VSechny nemoci maji takzvany autoplasticky
obraz, tedy zplisob prozivani nemoci. Do autoplastického obrazu nemoci patii
percep¢ni, emocni, volni a kognitivni slozky. ,, Percepcni (senzitivni) slozku, kterou
predstavuje vanimani bolesti a potize podminéné Sivenim vzruchu z nervové periferie.*®
Druhou slozkou je emocni, neboli citovd. Do této skupiny patfi napiiklad nad&je ¢i
obavy, emoce jsou bud’ pozitivni, nebo negativni pro uzdraveni. Tteti je volni soucést
autoplastického obrazu nemoci, do které patii mira volni odolnosti vici bolesti, utrpent,
aktivita nemocného pacienta, chut k1écbé a spoluprace na 1é¢beé. Poslednim
komponentem je kognitivni ¢ast, neboli raciondlni ¢i informativni. Zakladd se na
mnozstvi informaci o nemoci, o jejim pribéhu a vysledcich. Zalezi na stupnich
subjektivity a objektivity nemocného, jaké ma pacient predstavy o nemoci. ,, Urcita cast
nemoci zacind pravdépodobné poruchou duSevni rovnovahy, emocionalnimi ci
afektivnimi potizemi. “‘° Viechny tyto slozky se navzajem prolinaji. Autoplasticky obraz
kromé& téchto subjektivnich soucasti zahrnuje také ambivalentni prozivani nemoci.
Postoj k nemoci nemusi byt vzdy negativni, mize znamenat naptiklad odpocinek od
naro¢ného zaméstnani, od péce o rodinu a tak podobné. ZaleZi na okolnostech vzniku
nemoci, tedy na prostfedi rodinném i1 nemocni¢nim, na socialnim postaveni, jakou miru
zavinéni ma doty¢ny na vznik nemoci a tak dale. Dalsi co ovliviiuje nemoc je jeji raz,
zda je onemocnéni akutni, chronické nebo zda je lécba nepfijemnd, bolestiva ¢i
onemocnéni vyzaduje hospitalizaci. Priibéh nemoci ovliviiuje také typ osobnosti pred
vznikem onemocnéni, odborné premorbidni osobnost. ZileZi na v€ku nemocného,
v détském veku je kritické odlouceni od rodiny v obdobi sedmi mésict az tii let.
V dospélosti adaptaci na nemoc ovliviiuje socidlni stav nemocného. Ve stafi se objevuji

pocity strachu z osaméni, ze ztraty sobéstacnosti a tak podobné.

9 KOHOUTEK, R. Soucasné pojeti zdravi a nemoci. [online]. [cit. 2014-11-25]. Dostupné z:
http://rudolfkohoutek.blog.cz/0912/soucasne-pojeti-zdravi-a-nemoci
10 Tamtéz
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Dalsim faktorem vlivu na nemoc je pohlavi. Zeny 1épe snaseji bolest a hiie
hospitalizaci, u muzi je to naopak, hiife snaseji bolest a 1épe hospitalizaci. Zalezi také
na temperamentu, na zralosti osobnosti, na zebficku hodnot. Diilezité je také zdravotni
uvédomovani, napiiklad jestli uz ma dotycny n¢jaké nemoci za sebou, zda byla 1écba
uspé$na ¢i ne. Zdravotni uvédoméni je formovano jiz pti vychové, pokud mozno
v rodin€. Horsi je toto uvédomovani u jedinct s nizSim inteligenénim kvocientem a u
zdravotnich pracovnikii. Nemoc muze vznikat na zaklad¢ slozitosti vztahti ¢lovéka s
vnitinim a vnéjSim prostfedim nebo také na zaklad¢é naruseni spolecenskych kontaktli a
pomeérd, doma v roding, ve Skole ¢i u dospélych lidi také v zaméstnani. Vnitini pticiny
vzniku nemoci mohou byt naptiklad deprese, obsese, fobie, nenavist a paranoia. Obsese
jsou chorobné piedstavy a myslenky, které bez diivodu ovladaji lidskou mysl.

Clovék zaujima riizné postoje k nemocim:

o Normalni: realisticke, primerené skutecnému zdravotnimu stavu.

e Bagatelizujici: prilis optimisticke (az heroické), potlacujict silou viile utrpeni.

e Repudiacni: popirajici nemoc, disimulujici.

e Hypochondrické (nozofobni): prehnany strach z nemoci a prehaneni jeji
nebezpecnosti.

o Nozofilni az ucelové: vyzivajici se ve vyhodach danych nemoci. Tyto postoje Se
projevuji agravaci a simulaci. Byvaji casté u nékterych déti skolou povinnych

(jsou rady, kdyz obcas pro zdravotni potize nemusi chodit do Skoly). “**

Soucasti vSech postojli jsou slozky emocni, konativni a kognitivni. Emo¢ni zahrnuje
hodnoceni postoje, emoc¢ni zaméteni k postoji. Konativni sloZka je tendenci k ur¢itému
chovani ¢i jednani ve vztahu k postoji a kognitivni slozkou jsou ndzory, myslenky a
informace o postojich. U osob vétSinou ve vys§im véku mlize dochézet k vice nemocem
najednou, tomuto se odborné fika multimorbidita. Multimorbidita ma vliv na psychicky
stav jedince, zplisobuje deprese a subdeprese. V nékterych ptipadech jsou nemoci uz

nevratné, tedy rekurentni.

11 KOHOUTEK, R. Soucasné pojeti zdravi a nemoci. [online]. [cit. 2014-11-25]. Dostupné z:
http://rudolfkohoutek.blog.cz/0912/soucasne-pojeti-zdravi-a-nemoci
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Rudolf Kohoutek uvadi pribeh choroby pomoci péti D: death (smrt), disease (nemoc,

chronickd nemoc), disability (invalidita), discomfort (diskomfort) a dissatisfaktion

(nespokojenost). Diky odbornosti je uveden stru¢ny zivotopis Rudolfa Kohoutka

Vv ptiloze A.

Zména zdravotniho stavu ze zdravi do nemoci mize byt krizovou situaci. Dilezité

je se na stav nemoci adaptovat, vyrovnat se s timto stavem. Adaptace mize byt aktivni

¢1 pasivni. Aktivni v tom smyslu, Ze si nemocny piizpisobuje situaci sdm sobé a svym

potfebam. Pasivni adaptace spoc¢iva v ptizpiisobeni se pacienta k situaci. Nékdy dochazi

k maladaptaci, coz je opak adaptace, tedy nevyrovnani, nepfizpisobeni se nemoci.

Existuji rizné formy maladaptického chovani:

Egocentrismus= pacient vénuje pozornost jenom sdm sob¢. U déti se projevuje
egocentrismus napadné¢ a to napiiklad kiikem ¢i placem. U dospélych jsou to
spiSe skryté projevy, jako je naptiklad vyzyvavé obleceni a chovani.
Identifikace= ve smyslu ztotoznéni se s osobnosti dal§iho nemocného. Tato
identifikace mlize mit zaporny, ale i kladny dopad na pacienta. Od druhého si
pfebira negativni 1 pozitivni postoje k onemocnéni, reakce na nemoc, 1écbu i
uzdraveni.

Racionalizace= jde o racionalizaci chovani pii uréitém selhani, napfiklad
nemocny kvili strachu nejde na urcité vySetfeni.

Kompenzace= kompenzace nemoci ispéchem v jinych oblastech. Typické je toto
u télesné postizenych, kteti se vénuji paralympijskému sportu.

Hostilita= agresivni a vulgarni chovani pacienta vici jeho okoli.

Regrese= je navrat do niz§iho stupné vyvoje osobnosti. Déti se mohou napiiklad
vracet ke zvatlani, SiSlani a dospé€li se mohou chovat naptiklad infantilng.
Negativismus= ma pasivni a aktivni formu. Pasivni formou je mySleno odmitani
1€ka, 1écby, terapie, ale také komunikace s ostatnimi i odmitani jidla. Aktivni
forma je opakem Zadouciho chovéani, tedy naptiklad porusSeni diety nebo také
odmitani spolupréce.

Rezignace= pacient se miZe uzavirat sdm do sebe, byt apaticky, byt neochotny
spolupracovat. Tento stav je typicky u dlouhodobého onemocnéni.

Izolace= nemocny se izoluje konfliktnim situacim, vytvafi si svllj vlastni svét

bez problémil, takzvané bd¢€lé snéni.
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2 OSOBNOST

Osobnost a jeji vyvoj ma velky vliv na zvladani zivotnich tézkosti a stresovych
situaci. Osobnost je chapana jako celek osobnostnich vlastnosti, které¢ ovliviiuji zivot.
Existuje né€kolik definic osobnosti. Osobnost je psychologicky celek, sklada se z
nekolika ¢asti, které se navzdjem propojuji a tim tvoii individudlni osobnost.
,»...chdpeme osobnost jako soustavu viastnosti, charakterizujicich celistvou individualitu
konkrétniho cloveka, zameéreného na realizaci Zivotnich cilii a rozvinuti svych
potencialit.“*> Gordon Allport, americky psycholog, ktery se zabyval piedeviim
psychologii osobnosti je povazovan za zakladatele tohoto psychologického sméru.
Termin osobnost se zacal objevovat v psychologii na zacatku 19. stoleti. NejCastéji
uvadénymi vlastnostmi, které utvaii osobnost, jsou charakter, temperament a
schopnosti.

Charakter je vlastnost spojend s moralnimi hodnotami ¢lovéka. S hodnotami, na
kterych ¢loveéku zélezi a kterymi se ve svém zivoté fidi. Charakter si jedinec osvojuje
béhem vyvoje osobnosti. Charakter ovliviiuje prostredi, ve kterém Cloveék Zije. ,, Slovy
charakterovd vyhranénost, pevnost, stdlost oznacujeme to, Ze jedinec je pevny ve svych
zdsaddch; ze v situacich pokuSeni ¢i vyhroZovani obstoji a od svych zasad neustoupi.
Naopak slovy charakterovd slabost myslime to, Ze podléhd, v tom o¢ mu jde, kolisd,
nelze se spolehnout, jak se v proménlivosti situaci zachova. “*

Temperament pochazi z latinského vyrazu temperare, v ¢eském piekladu teplota.
Temperament je vlastnost osobnosti spojovand s emocionalnim prozivanim, jak ¢lovék
reaguje na urcité situace. Tato vlastnost je vrozena, temperament se neda ménit, da se
starofeckého 1ékare Hippokrata je déleni na sangviniky, flegmatiky, choleriky a
melancholiky. Toto rozdéleni spo¢iva na zakladé mnozstvi télesnych §tav: zlu¢, cerna
Zlu¢, hlen a krev. Kazda tato télesna $tava patii k jednomu typu temperamentu.
Sangvinik predstavuje krev, tato osobnost by méla byt vidéim typem, méla by byt
pohodova, bezstarostnd, oteviena, citliva, spoleCenska. Melancholik pfedstavuje ¢ernou

zlug, jeho povaha by méla byt ticha, nespolec¢enska, spiSe pesimisticka, naladova.

12 HELUS, Z. Osobnost a jeji vyvoj. 2. vyd. Praha: Univerzita Karlova v Praze, 2003. s. 3ISBN 80-7290-
125-7.
13 Tamtéz, s. 9
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Dalsi tekutinou je zlu¢, kterd je piifazovand k cholerikovi. Cholerik je neklidny,
agresivni, impulzivni, aktivni a optimisticky. Poslednim typem temperamentu je
flegmatik, k tomu patéi hlen neboli sliz, flegmatik je peclivy, piemyslivy, zasnény,
klidny a spolehlivy.

Dal$im znamym dé¢lenim temperamentu je podle Carla Gustava Junga a to na
introverta a extroverta. Tyto osobnosti vznikly na zadkladé Jungovy teorie déleni
temperamentu ve vztahu K okolnimu svétu. Introvert je uzaviena osobnost, Zije spiSe
vnitinim zivotem, je premyslivy a velmi rozhodny. M4 tendence k mlcenlivosti, je
dobrym pozorovatelem a upiednostiiuje nepiimou komunikaci pomoci telefonu c¢i
korespondence. Naopak extrovert je velmi otevieny Clovek, je spontdnni a nékdy
povrchni. Lehce komunikuje, umi mluvit téméf o vSech tématech. Citové je také velmi
otevieny, ale méné vnimavy k ostatnim.

Schopnosti jsou vlastnosti, pomoci kterych je ¢lovék schopen vykonavat néjakou
¢innost. Vlohy jsou vrozenym zakladem schopnosti, pokud jsou vlohy mimotadné, fika
se jim nadéani. Pokud se nadani dale rozSifuje a cvici, hovoii se pak o talentu, jestlize je
talent mimofadny, jde o genialitu. Schopnosti se déli na primarni schopnosti, na
psychomotorické schopnosti, na produktivni schopnosti a na poznavaci schopnosti.
Priméarni schopnosti zahrnuji smyslové vnimani a produktivnimi schopnostmi je
mysleno vyuzivani starych znalosti k ziskavani novych.

Sigmund Freud byl neurolog a psycholog 20. stoleti, do psychologického sméru
ptispél teorii psychoanalyzy osobnosti. Dodnes se tato metoda vyuZziva psychologickych
terapiich a v psychologickém poradenstvi. V dile Ja a ono pfiSel s teorii struktury lidskeé
psychiky. Osobnost je podle Sigmunda Freuda souhrnem tiech instanci:

e ID (ono) je pudovy, vrozeny zaklad pro veSkeré lidské jednani a dodava energii,

pfedevsim sexudlni. Freud do této instance zatadil pud Eros a pud Thanatos. Pud
Eros je zaméfen na Zivot, na tvofivost, naopak pud Thanatos je pud smrti a
niceni.

e EGO (ja) jsou naucené moralni principy, co je a neni spravné. Je to takzvana
regulujici instance spojujici sloZzku ID a slozZku SUPEREGO. EGO nevystihuje
pouze obecny vyznam slova ja, zahrnuje kromé lidské individuality také
rozpoznavani a vnimani své vlastni identity pomoci vlastni emoci, pocitii a

pomoci smyslu.
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e SUPEREGO (nadjd), které zahrnuje idealy o sobé samém. Je nejvyssi slozkou
osobnosti. Zakladem je dokonalost vii¢i sobé samému 1 vici spolecnosti. Tato
instance vznika vychovnym ptisobenim okoli.

Mezi jednotlivymi instancemi mohou nastat intrapersonalni konflikty. Konflikty
mezi ID a EGO, ID a SUPEREGO nebo EGO a SUPEREGO. Tyto konflikty jsou
vnitinimi boji osobnosti, zda poslechnout pudy, nebo se fidit moralnimi principy. Ve
vétsSing piipadl je EGO dost silné na to, aby odolalo pudovym nepiimétenym chti¢iim a
také extrémnim moralnim principim vychazejici ze SUPEREGA. Instance osobnosti
jsou spolu tizce propojené, jsou vzajemné interakci.

Lidska psychika je podle stejného autora rozdélena na tti slozky. Pfedvédomi, védomi a
nevédomi.

e Piedvédomi je oblasti psychiky s dilezitymi mySlenkami a zazitky, které si
clovek diive uvédomoval, ale zapomnél na né. Zapomenuti neni trvalé, lidska
psychika si dokaze tyto zazitky a myslenky vybavit.

e Védomi je ta Cast lidské psychiky, které si je ¢lovék védom. Podle Freudovy
teorie tvoii nejmensi ¢ast lidské osobnosti.

e Nevédomi tvoti prani a predstavy, které se mohou ¢astecné objevovat v lidskych
snech. Jde o zkresleni skutecnosti, kterou si lidska psychika neuvédomuje.
Nevédomi je nejvetsi slozkou lidské osobnosti.

Vyvoj osobnosti podle Freuda prochazi nékolika fazemi. Prvni je oralni stadium,
slast prochazi Gsty, u novorozence je slast spojena s piijmem potravy. Druhou fazi je
analni stadium, v této fazi je slast spojena s vyprazdinovanim. Ttetim stadiem je falické
stadium, ve kterém dit¢ objevuje své pohlavni organy, zacinaji se objevovat sexualni
fantazie. V souvislosti stimto stupném vyvoje osobnosti Freud pojmenoval dva
komplexy, Oidiptv a Elektfin. Dité se postupné zamilovava do svého rodice opacného
pohlavi, u divek jde o Elektiin a u chlapcti o Oidipiv komplex. Divka se zamiluje do
svého otce a chlapec do své matky. Predposlednim stupném je obdobi latence, tedy
ustup od sexudlniho vyvoje, osobnost se vénuje jinym cinnostem, jako je naptiklad
Skola. Poslednim patym stadiem je stadium genitalni, které probihd béhem puberty a je

takzvanym vstupem do dospélosti. Objevuji se prvni sexudlni vztahy, vyzrava libido.
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Jednim z dal$ich priikopnikl v oblasti psychologie osobnosti je jiz zmifiovany Carl
Gustav Jung. Jung pochazel ze Svycarska, je povazovan za zakladatele analytické
psychologie. Na rozdil od Freuda nepovazoval sexudlni pudy za hlavni slozky
osobnosti. Podle teorie Junga je osobnost, kterou nazyval psyché, samostatnou
soustavou. Psyché se sklada ze ¢tyt podsystému:

e Kolektivni nevédomi je zdédénou slozkou, ktera souvisi s minulosti. Zahrnuje
negativni a pozitivni zazitky a zkuSenosti vSech predku, jak lidskych tak
zvitecich. Mlize byt zdrojem lidské moudrosti.

e Osobni nevédomi je ziskané na zaklad¢ myslenek, citii, mezilidskych vztahii a
zazitka, které byly zapomenuty ¢i vytésnény.

e Ego (védomé ja) je zodpovédné za chovani jedince, za rozhodovani a jednani.
Urcuje identitu osobnosti.

e Bytostné ja spojuje védomi s nevédomim. Nejvice ovliviiuje vyvoj osobnosti a
usnadniuje spojeni psyché s vnéjSim prostfedim, které ovliviiuje lidsky vyvoj.

Jung pfiSel s pojmem archetyp. Archetypem jsou rizna tajemstvi, které se
uchovavaji od predku, zaklady piedstav, které jsou spojeny s pfirodnimi jevy nebo také
sklony k silnym emoc¢nim vyjadienim. Ke vzniku konkrétnich ptedstav pomahaji
archetypy. Konkrétni piedstavy jdou dulezité k rozpoznavani osob nebo udalosti
Vv lidském Zivoté. Jung vytvofil n€kolik archetypt, napiiklad narozeni a smrt, dité ¢i
tvofi entity. Jsou jimi persona, animus a anima, stin a bytostné ja. Pomoci archetypu
persona si jedinec udrzuje svou jedine¢nost, individualitu aniz by se podfizoval
vnéjSimu piisobeni, konvencim, hodnotam spolecnosti a tak podobné. Animus a anima
jsou archetypy stejného druhu, jeden je skryty v muzich a druhy v Zenach. Animus
ovliviiuje Zensky pohled na muzské chovani a na muznost jako takovou. Poméha
pochopit a také ocenit muze ve spole¢nosti. U muzi pusobi anima v pohledu na zeny,
V pochopeni a ocenéni Zenské role ve spole¢nosti. Dal§i nezdvislou entitou je stin. Stin
je slozkou osobnosti, ktera objevuje sklony k primitivnimu zptsobu Zivota, které jsou
typické pro zvifeci predky. Je nedilnou soucasti osobnosti a mize byt povazovan za

obdobu pudt Freudovy teorie.
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2.1 Osobnostni vlastnosti ovliviiujici FeSeni stresovych situaci

V psychologii osobnosti existuje n¢kolik osobnostnich vlastnosti, které maji vliv
na feSeni stresovych situaci. Nékteré vlastnosti osobnosti poméhaji zvladat stresové
situace a n¢které naopak pfitézuji. Julian Rotter roku 1996 vysel s vyzkumnou publikaci
zabyvajici se rozdily mezi lidmi ve zvladani a v piistupech k stresu. Rozlisil dvé
skupiny lidi a to interni LOC a externi LOC, zkratka LOC znamena locus of control v
doslovném piekladu misto kontroly. Typ internich LOC zvladaji stres a problémové
situace diky svym schopnostem, dovednostem a chuti se s problémem vypotadat.
Naopak typ externich LOC doufaji, Ze se stresova situace i problém vyiesi sam pomoci
lidi v jejich okoli. Autorka uvede nékolik vlastnosti osobnosti, diky kterym je zvladani
stresovych situaci a dodrzovani psychohygieny snadnéjsi.

1. Nezdolnost. Jednou z mnoha vlastnosti osobnosti je nezdolnost a to v nékolika
podobach. Podoby nezdolnosti autorka popise nasledovné. Jedna se o :

» Resilience. Anglické slovo resiliency se doslova ptekladd jako pruznost,
houzevnatost ¢i nezlomnost. Vychdzi z latinského vyrazu salite (skakati) s
ptedponou re (zpét).

« Koherence. Koherence je smysl pro integritu, v angli¢tin¢ sense of control,
pouzivand zkratka SOC. Jde o soudrznost s druhymi lidmi i se sebou samym.
Pokud jedinec jedna koherentné&, Zije v soudrzné spolecenské skuping a snadnéji
vzdoruje stresu, problémim a jinym zivotnim téZkostem. Jiz v rocich 1979 a
1987 Aaron Antonovsky charakterizoval koherenci pomoci tfi termini:
srozumitelnost situace, smysluplnost boje a zvladnutelnost tkolu. Tyto tfi
terminy jsou povazovany za dimenze, jinymi slovy jsou povazovany za kladné a
zaporné poly.

- ,,Srozumitelnost (comprehensibility) je kognitivni stranka SOC . Jde o zpiisob chapani
sveta (veci i lidi) jako toho, co je logicky pochopitelné. ...,,Kladny pol. Dana osoba vidi
nejen urcity vysek situace, ale celkovy obraz svéta. Toto celkové videni svéta ji dava
moznosti chdapat funkci a hodnotu jak lidi, tak véci a sebe i déni ve svété.“** To
znamena, Ze v této situaci vidi ¢lovek urcity fad a trvalost, na které se mize v t€zkych

situacich spolehnout.

14 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 1. vyd. Praha: Portal, 2003. s. 73 ISBN 80-7178-774-4.
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., Negativni pol. Dana osoba vidi svét jako mozaiku nesourodych stripkii. Vse se ji zda
byt chaotické.”“® To znamend, e neexistuje zadny tad, na ktery se ¢lovék miize
spolehnout.

- Smysluplnost (meaningfulness). Zalezi na tom, o co ¢lovéku jde. Zda se mu t&zka
situace zda smysluplna nebo ne. Jde o motivaci daného jedince k dosahnuti zivotniho
cile. Kladny p6l smysluplnosti spo¢iva v tom, ze ¢lovék spatfuje ve svém problému
smysl. ReSeni stoji za namahu, problémy, které ho potkaly, vidi jako vyzvu k uréité
pozitivni aktivité. Negativni pol smysluplnosti spocivd v odcizeni, v emocni
nezaangazovanosti na tom, co se déje a o co se jedna. Diky tomuto polu dochazi k
socialni izolovanosti.

- Zvladnutelnost. ,, Cinnostni stranka SOC je charakterizovana zvladnutelnosti
(manageability). Jde o percepci moznosti, které ma dand osoba k dispozici ke zvladnuti
pozadavkii na ni kladenych. “*® Kladny pol zavisi na povédomi o pfiméfenosti vlastnich
sil a moznosti i sil a moznosti ostatnich dokazat zvladnout stresovou situaci s uspéchem.
., Negativni pol. Postoj clovéka s touto Zivotni orientaci se da vyjadrit terminem
v§eobecné bezvychodnosti,... ‘" Tedy cokoli by ¢lovék potieboval k vyfesena problému
je nedosazitelné.

2. Osobni zdatnost. Osobni zdatnosti autorka rozumi pfedstavu vlastnich schopnosti
umét fidit a kontrolovat konkrétni situaci. Osobni zdatnost se ukazala na zaklad¢
nckolika studii jako velmi dtlezity faktor proti stresovym situacim a Zzivotnim
tézkostem.

3. Optimismus. Optimismus je dal§i z osobnostnich charakteristik, které kladné
ovlivituji lidské chovéani a jednani. Diky optimistické strance osobnosti dochazi k
snadn&j$imu zvladani stresu.

4. Smysl pro humor, nabozenska vira. ,, Ze studii Antonovského a Consince (1979) je
mozno odvodit, Ze lidé, kteri maji pro co zit, maji viru a lidé, kteri maji smysl pro humor,
lépe zvlddaji Zivotni tézkosti.“*® Lidé se silnou virou k nabozenstvi zvladaji snadngji
stresové situace a bylo dokazéano, ze Ziji spokojenéjSim Zivotem. ,, NabozZenstvi je tieba
chapat nejen jako smysluplnou soucast Zivota. Muze mit i zcela redlny kladny viiv na

zdravi a na dusevni zdravi. “*°

15 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 1. vyd. Praha: Portal, 2003. s. 73 ISBN 80-7178-774-4.

16 Tamtéz, s. 74

17 Tamtéz

18 Tamtéz, s. 77

19 TAYLOR, S. E. In: RUSH, M. Syndrom vyhoreni. 1. vyd. Praha: Navrat domt, 2004. s. 77. ISBN 80-
7255-074-8.
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5. Kladné sebehodnoceni. Zpiisob, jak cloveék hodnoti sim sebe ma vliv na zplisob
zvladani téZkych a stresovych situaci. Sebehodnoceni je schopnost vidét a hodnotit sam
sebe podobné jako druhé. ,,Sebehodnoceni je podkladem pro tzv. socialni srovnani.
Vysledky sebehodnoceni a socialniho srovnavani nam mohou byt oporou pri zvladani
Zivotnich tézkosti. ?° Stavy tzkosti, neurotické chovani a psychosomatické onemocnéni
maji spojitost s nizkou mirou sebehodnoceni. Lidé¢, kteii disponuji vySSi mirou
sebehodnoceni, jsou spokojenéj$si a Iépe se vyporadavaji se stresem. Na miru
sebehodnoceni ma vliv vztah rodict k ditéti a socialni prostiedi.
Dalsimi osobnostnimi vlastnostmi jsou podle autora Myrona D. Rushe tyto:

e pevna vile a odhodlanost;

e rozhodnost;

e sklony k sobé&stacnosti;

e vysokéd sebediivéra;

e cCasty perfekcionismus;

e vysokd organizovanost;

e Casty odpor k pravidlum;

e pozitivni, optimisticky postoj;

e vysokd cilevédomost;

e Castd nezavislost, sklony k samotaistvi;

e ochota riskovat;

e vysokd soutézivost;

e potieba mit v§e pod kontrolou;

e opovrhovani svého selhani i selhani druhych.
Nekteré osobnostni rysy jsou podobné ne-li stejné jako ty, které¢ uvedla autorka vyse.
Kazdy autor uvadi déleni dle svého nazoru a presvédceni, proto bylo vybrano alespon
dvoji déleni osobnostnich vlastnosti, které maji vliv na feSeni stresovych situaci a

zivotnich tézkosti.

20 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 1. vyd. Praha: Portal, 2003. s. 78 ISBN 80-7178-774-4.
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3 POMAHAJICi PROFESE

Pomahajici profesi jsou vSechny profese, jejichz cilem a naplni prace je poméhat
lidem. Tento termin pochdzi z anglického spojeni helping professions, ktery definuji
Hartl a Hartlova ve svém psychologickém slovniku jako ,,souhrnny ndzev pro veskeré
profese, jejichz teorie, vyzkum a praxe se zameruji na pomoc druhym, identifikaci a
resent jejich problémii a na ziskdavani novych poznatkit o ¢lovéku a jeho podminkach k
Zivotu, tak aby pomoc mohla byt ucinnéjsi; patii sem lékari, zvl. psychiatri,
psychologové, socialni pracovnici, specialni pedagogové; Sireji i fyzioterapeut,
balneologicti pracovnici apod.“?* Do skupiny pomahajicich dale patii i zdravotni
pracovnici, pedagogové, pecovatelé, policisté, daji se do této skupiny zaradit i pravnické
profese. Zahrnuje tedy vSechny skupiny, které néjakym zptisobem pomahaji druhym
lidem.

Nezbytnosti pro vykonavani poméhajici profese je soubor urcitych vlastnosti a
dovednosti. Matousek ve své knize Metody a fizeni socialni prace tyto dovednosti a
vlastnosti charakterizuje, uvadi tyto pfedpoklady: zdatnost a inteligence, pfitazlivost,
davéryhodnost, komunika¢ni dovednosti.
profese. Clovék vykonavajici pomahajici profesi musi byt t&lesné i dusevné zdatny, mél
by se udrzovat v dobré fyzické kondici a pokud mozno, zit zdravym Zivotnim stylem.
., Télo je prvotnim zdrojem energie. “*> Mél by disponovat uréitou pfirozenou inteligenci,
umét vyhledavat potfebné informace, neustéle si rozSifovat obzory v oboru, ziskavat
informace z odborné literatury. Dokazat pracovat se ziskanymi informacemi, provadét
vlastni vyzkumy, dosahovat urcitych vysledki, a tak dale. Do této skupiny patii také
inteligence emocni a socialni, tedy socidlni a emoc¢ni dovednosti, které by mély byt
pfirozenosti osobnosti.

PtitaZlivost je dalSim osobnostnim ptedpokladem pomahajiciho. Pomahajici by mél
byt jak fyzicky pfitazlivy pro klienta ¢i pacienta, tak 1 duSevné pfitazlivy. DuSevni
ptitazlivost je ve sdileni urcitych hodnot, v nazorech, které jsou sympatické pro klienta

&i pacienta. ,, Vysledkem miize vyt spontanni naklonnosti K pracovnikovi. “%

21 HARTL, P., HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik. 2. vyd. Praha: Portal, 2009. s. 185. ISBN 978-80-
7367-569-1.

22 MATOUSEK, O. Metody a fizeni socialni prdce. 1. vyd. Praha: Portal, 2003. s. ISBN 80-7178-548-2.
23 Tamtéz
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Predpoklad duvéryhodnosti souvisi s piedpokladem piedeslym, s pfitazlivosti. Je
vetejné znamé, ze pokud ma pomahajici pfijemny celkovy vzhled a vystupovani, je
snazi mu duvétovat. Jde o klientovo vnimani pracovnika, jak vnima jeho sociélni roli,
jeho otevienost a také to, zda jde pracovnikovi o sviij prospéch nebo spise o prospéch
klienta. Matousek uvadi ctyii slozky, které mohou pfispivat k ditvéryhodnosti. Jednim
Z nich je diskrétnost, tedy to, s ¢im se klient svéti pracovnikovi, by se nemé¢lo dostat
k nikomu jinému. Dal§im spolehlivost, klient miize véfit pracovnikovi, co mu sdéluje.
Nasleduje vyuzivani moci, tedy pokud se klient svéfi, pracovnik se mu bude vénovat.
Posledni slozkou je porozuméni. Pokud bude klient oteviené¢ vypravét svilyj piibeh,
pracovnik se ho bude snazit chapat.
profese. Pomoci komunikaénich dovednosti se navazuje vztah s pacientem nebo
klientem. Pomahajici by mél byt empaticky, mél by se umét vcitit do situace ¢i stavu
klienta nebo pacienta, pochopit jeho pocity, postoje. M¢l by umét aktivné naslouchat,
tedy disponovat schopnosti vnimat verbalni komunikaci, ale hlavné¢ neverbalni
komunikaci. Pomoci neverbalnich signdlti je mozné ziskat vice intimnich pocitl o
klientové stavu. Pracovnik pomaha klientovi ¢i pacientovi jiz svoji fyzickou
pritomnosti. Pracovnik by mél mit schopnost analyzovat klientovy prozitky. Tedy umét
naleznout klientiiv pfibéh, umét ho vyjadiit a také popsat a s tim 1 spojené chovani a
pocity klienta. Dilezité je, aby pracovnikiiv verbalni projev byl v souladu s projevem
neverbalnim a to bez premysleni, spontanné.

Cilem aktivniho naslouchani by mélo byt porozuméni. Pracovnik by mél napiiklad
pii terapeutickém rozhovoru rekapitulovat ziskané informace od klienta, mél by
reagovat na informace, podavat zp&tnou vazbu. Mé&l by se ptat po dalSich dopliujicich
informacich o klientové problému. To vSe napomaha klientovi k pochopeni sebe
samého, k pochopeni toho, s ¢im se potykd. A pomahd to nejen klientovi, ale
pracovnikovi samotnému. Ve smyslu pochopeni klientova problému, v hledani moznych
feSeni ¢i alespoil hledani usnadnéni problémové situace. V ramci aktivniho naslouchéani
by mél pracovnik vyuzivat i neverbalni projevy, jako napiiklad pokyvéani hlavou,

pohyby rukou nebo o¢i.
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S pomahajicimi je spojen termin altruismus. Altruismus je nesobecké jednani,
mySleni a citéni. Bezi$tnd pomoc druhym lidem, bez naroku na vlastni odménu.
Altruismus miize byt povazovan za moralni princip. ,, Altruismus je obecné chapan jako
ochota pomdahat nékomu bez ocekavani odmeny, ackoliv se nevylucuje ziskani néjakych
osobnich vyhod: osobniho uspokojeni, dobrého pocitu, sebeucty nebo splneni moralni
povinnosti. “** Existuji nazory, ze altruistické nezis§tné jednani neni mozné, vzdy je
Vtomto chovani skryty egoismus. Pomahajici doufi, Ze se mu dostane uznani.
Géringova ve své knize Pomahajici profese uvadi jako jeden z dualezitych faktorti pro
pomahajiciho sebepoznéni. Sebepoznani je piirozenym procesem, kterym prochazi
kazdy ¢lovék béhem svého zivota. Cim je ¢lovék starsi, tim vice by se mé&l vyznat
Vv zivoté¢ a hlavné znat saim sebe. Ve vSech piipadech to neplati, i néktefi staii lidé se
chovaji infantilné¢ a nerozumné, nikdy nedosdhnou Zivotni moudrosti. Sebepoznani
vychézi ze sebezkusenosti, tedy ze zkuSenosti ¢lovéka se sebou samym v riiznych
zivotnich situacich. U mnoho lidi neni sebepoznani pfirozené a snazi se ho docilit.
., SebezkuSenost jako nutnd podminka sebepoznani vidy hrala v lidské spolecnosti
diilezitou roli. Puvodni spolecnosti (kmeny) byly vseobecné zamérené na podporu riistu
osobnosti svych clenii a provdzeli tento rist a jeho stadia specifickymi ritudly. “®
V dnesni dob¢ je bran rust osobnosti automaticky a tolik podpory jako v minulosti se
nedostava. PfevaZzuje ndzor, Ze orientovat se v Zivoté se musi kazdy jedinec naucit sam.
V dnesni spolecnosti a kultute pfevazuje individualismus, ktery samoziejmé ovliviiuje
proces sebepoznani na zakladé svych vlastnich zkuSenosti. Kromé& odbornych knih jak
dosahnout sebepoznani, existuji také kurzy osobniho ristu. Zajem o sebepoznani maji
predevsim mladi lid€, snaZzi se najit své vlastni hranice. Mohou se objevovat obavy, zda
integraci a k pomoci od druhych, mize dochazet k nepfijemnym staviim az ke vzniku
nemoci. N¢kdy nastane situace, se kterou se ¢lovek prosté nedokédze vyporadat sam a
potiebuje podporu. Pokud podpora nepiijde z blizkého okoli, vétSinou je vyhledavana
pomoc psychoterapeuti nebo psychologt. Idedlnim pomocnikem v této situaci je

specialista na zménu stavu lidského védomi.

24 GERINGOVA, J. Pomdhajici profese. 1. vyd. Praha: Trinton, 2011. s. 19. ISBN 978-80-7387-394-3.
25 Tamtéz, s. 42
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3.1 Vztah pomahajiciho s klientem ¢i pacientem

Navazovani urcitého vztahu s klientem ¢i pacientem je pro pomahajici profese
hlavnim ukolem. Pomahajici ptichazeji do styku s lidmi v zavislostech, v téZkych
zivotnich situacich, se zdravotnimi problémy, s problémy v rodinném a partnerském
zivote, a tak dale. Pomahajici hraje velkou roli ve vztahu s klientem ¢i pacientem, mél
by ke vSem pfistupovat pokud mozno stejné. Se stejnou mirou pochopeni, bez
predsudkt ¢i sympatii. Zalezi také na psychickém i fyzickému stavu pomahajiciho, na
jeho soucasné situaci.

Dulezité je pro vztah poméhajici a klient ¢i pacient urceni hranic. Vymezit
hranice své, tedy pomahajiciho a hranice klienta. Své hranice, tedy hranice ja se
vytvafeji béhem psychického zrani cloveka, které je individudlni. Hranice mezi
pomahajicim a klientem by se mély utvaret na zac¢atku profesionalniho vztahu. Hranice
musi byt jasné dané, a pokud je to nutné, opakovatelné klientovi &i pacientovi. Casto se
stava, ze klienti piekracuji hranice, jsou agresivni, manipulativni. ,,Prirozenym stavem
Jjsou hranice dobre ustanovené a polopropustné. Projevuje se to tim, Ze se clovek v prvé
rade stard o své potreby a udrzuje si sobéstacnost. Rovnez vstupuje do vztahit s okolim
a prijima to, co se mu jevi dobré a uZitecné, naopak odmitd to, co takové neni. %
Samoziejmé& miize dochazet i k pfekraCovéani hranic ze stran pomahajiciho pracovnika,
k takzvanému splyvani, tento vyraz pouzil Koptiva ve své knize Lidsky vztah jako
soucast profese. Splyvani s klientem ve smyslu vzati klientova problému za svij. Tento
stav mlze vzniknout z potfeby pomahajiciho, ,, ...potrebovat, aby mne klient potreboval
— proto, abych se necitil sam.“?" Splyvani se miZze napiiklad objevovat u lidi, ktefi
prerusili kontakt se svymi rodi¢i v domovech dichodct, nezvladaji konfrontaci s jejich
stavem, samotou, zevnéjSkem a tak podobné. Existuji lidé, ktefi si vytvofili neprostupné
hranice, v nékterych ptipadech jen v uréittm vztahu a v nékterych vSeobecné.
Neprostupné hranice byvaji obranou pro daného jedince. Nékdy se snazi dokazovat
svou autonomii, ale ve skute¢nosti jde naopak o strach z nezavislosti na ostatnich

lidech.

26 KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako soucdst profese. 5. vyd. Praha: Portal, 1997. s. 81. ISBN 80-7178-
429-X.
27 Tamtéz
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., Extrémni pripady lidi uzaviené mysli, lidi pevné ohranicenych najdeme mezi rasisty,
nacionalisty, prislusniky ndabozenskych sekt, nékterymi zastinci raciondlni vyzivy ci
nékterymi dealery prostiedkii na zhubnuti, pracich prostiedkii nebo nadobi.*?® Tito lidé
navenek piisobi autonomnim dojmem, ale ve skute¢nosti maji né¢jakou emocni vyzivu,
na které jsou pIn¢ zavisli. Naptiklad nutné potiebuji svou skupinu, partu, sektu, vidce,
proroka nebo pouze manazera firmy.

Normalnim a pfirozenym stavem by mély byt hranice srozumitelné stanovené a
polopropustné. Tedy Clovek se stara v prvni fadé sam o sebe, o své vlastni potieby a
udrzuje si vlastni sobéstacnost. Ze vztahu s okolim si bere to, co je pro néj potiebné,
uzite¢né a naopak odmita to, co neni uzitecné. V nékterych ptipadech je nutné s druhym
clovékem splyvat, otevfit své hranice, 1 kdyz stav splyvani nemiize byt trvalym stavem.
K tomuto potfebnému splyvani mize dochazet napiiklad pii nebezpeci, v zacatcich
psychoterapeutické prace se skupinou, ale také naptiklad pod vlivem alkoholu, pfi
taboracich a tak podobné. Toto splyvani tedy zanedlouho odplouvé a hranice se opét
uzaviraji.

Dal$im dalezitym tématem v oblasti hranic, je udrZovani a ochrana hranic pokud
jsou zvenci ohrozovany. Mohou je objevit rizné manipulace ze stran klienta, pomoci
kterych se klient snazi dostat do pracovnikovych hranic. Naptiklad v chranéné dilné
vedouci vylou¢i pracovnika, protoze nepracoval tak jak by mél a vyruSoval ostatni.
Tento pracovnik nasledovné pfijde upénlivé prosit, aby ho vedouci vzal zpét. On to
udéla i pies to, Ze na sebe bude mit kvili tomu vztek. V takovéto situaci a v dalSich
podobnych je vhodné pouzit techniku asertivniho chovani.

Asertivita pochdzi z anglického vyrazu to assert, coZ znamend prosazovat, trvat
na nécem. Pouziva se tedy kromé asertivity i vyraz sebeprosazeni. Asertivnimu chovani
se lze naucit pomoci psychologl, ktefi se timto problémem zabyvaji. Nejcastéji je
asertivni chovani pouzivano jako ochrana proti manipulaci, ale miize byt také
alternativou pasivniho ¢i agresivniho chovani a jednani. Pasivnim jednanim je mysleno
vyhovéni pozadavkim druhé osoby, proti svému vlastnimu presvédCeni. Agresivni
jednéni je jednani, které nerespektuje prava druhych pii prosazovani svych vlastnich

cilt.

28 KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako soucdst profese. 5. vyd. Praha: Portal, 1997. s. 82. ISBN 80-7178-
429-X
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Do asertivniho chovani patii nebat se dat najevo své pozadavky, trvat na nich, nemit
strach s né¢im nesouhlasit. Umét o néco pozadat bez studu, ale také dokazat vyjadrit
komplimenty.

S tréninkem asertivity se zaCalo v USA v roce 1950 diky A. Salterovi, ktery jako
prvni ucelil principy asertivity. Salter ucil jednotlivce hlavné véfit v sebe samého,
podporoval individualismus. Asertivni techniky byly v té dob€ tak popularni, ze se staly
soucasti americké liberdlni vychovy k individualismu. Nejpopularnéj$im je takzvanych
deset asertivnich prav, se kterymi ptisel M. Smith v roce 1980:

1. Mate pravo sami posuzovat své chovani, myslenky, emoce a byt za né€ a za jejich

dasledky sam zodpovédny.

2. Mate pravo neposkytovat nikomu omluvy a vymluvy k vysvétleni svého

chovani.

3. Mate pravo posoudit, jakou mirou jste zodpovédni za feSeni problémut druhych

lidi.
Mate pravo zménit svlij nazor.

Mate pravo tici: ,,Nevim.*

4
5
6. Mate pravo na délani svych vlastnich chyb.

7. Mate pravo byt nezavisli na dobré vili a minéni druhych lidi.

8. Mate pravo délat nelogicka rozhodnuti.

9. Mate pravo fici: ,,Ja tomu nerozumim.*

10. Méte pravo fici: ,,Je mi to jedno.*

Poradi téchto asertivnich pravidel neni striktné dané, kromé pravidla prvniho, od
které¢ho se odviji vSechna ostatni. Toto desatero by si m¢l osvojit kazdy ¢lovek, pokud
se chce a potfebuje naucit jednat asertivné. Trénink asertivity napoméaha clovéku
dokazat se vyjadfit, branit sam sebe a své nazory a nebat se prosadit sebe a své ndzory.
Diky tréninku asertivity by mél ¢lovék umét Celit jakékoliv kritice, manipulaci a
agresivnim Utokliim na jeho osobu. Tyto asertivni tréninky jsou vhodné pievazné pro
skupinu plachych lidi, ktera utika pted jakymkoliv problémem, snazi se byt neviditelna
a lehce se necha zmanipulovat. Ale také jsou vhodné pro skupinu lidi, kterd je
impulzivni, snadno ji roz€ili jiny nazor ¢i kritika at’ uZ opravnéna, nebo neopravnéna.
Asertivni chovani a jednani je velice dilezité ve vztahu klient ¢i pacient a pracovnik a

to v obou téchto rolich.
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4 SYNDROM VYHORENI

Syndrom vyhoteni je druh stresu, je to stav emocionalniho a nékdy také
fyzického vycCerpani, vyznacuje se pocity frustrace. Stav vyhoteni nastupuje v disledku
urcitych udalosti spojenych s Zivotnim stylem, vztahy ¢i se zaméstnanim. ,, Uvedeny
stav je obvykle typicky pro vykonné lidi, kteri se snazi néceho dosdhnout a byt
uspésni. “?® Tyka se prevazné velmi ambicidznich osob, které délaji vice nez je potieba.
Syndrom vyhoteni muze potkat kazdého, s jakymkoli zaméstnanim. Neni limitovan
vékem, miize postihnout jak studenta, tak podnikatele ve stfednim véku. U vétSiny
piipadil se stav vyhoteni dostavi, i kdyz v minulosti netrpély zddnymi psychickymi
potizemi. ,, Nejednd se ani o neurotiky, ani o psychotiky,... “*°

Jak jiz autorka zminovala vyse, syndrom vyhoteni je stav totalniho vycerpani
osobnosti a tykd se ptredevSim vysoce produktivnich lidi. To znamend, Ze nasledky
vyhoteni postihuje jak osobni zivot, tak zivot kariérni. ,, Aby nas zivot plynul hladce,
musi byt vyvazeny. Vyhoreni je disledkem toho, Ze nas zivot takovou rovnovahu
ztrati. “*! Pokud se ¢lovék nebude snazit dodrzovat uréitou rovnovihu v jeho Zivotg,
dostavi se psychicky, fyzicky, emocionalni a v nékterych ptipadech i duchovni kolaps.
Syndrom vyhoteni by mél vést k pozastaveni dosavadniho Zzivotniho tempa, k
rozmysleni co dal se svym Zivotem. Clovék by si mé&l znovu stanovit své cile a priority a
snazit se dostat veskeré své aktivity opét do rovnovahy. Syndrom vyhotfeni nemusi byt
nutné negativni zkuSenosti. Muze vést k ponauceni a lepsi budoucnosti, jedinec se
nemusi vzdavat své kariéry, ani ,,Jamat nad svym Zivotem hil“. Autor Myron D. Rush
ve své knize Syndrom vyhoteni pfiSel s testovou tabulkou, kterd napoméha k objasnéni,
zda je nebo neni dany ¢lovék ohroZen syndromem vyhoteni, viz ptiloha B. Myron D.
Rush je prezidentem poradenské spole¢nosti s ndzvem Management training systém.
Tato spolecnost se zaméfuje na poradenstvi a personalni vzdélavani v ziskovych i

neziskovych spole¢nostech.

29 RUSH, M. Syndrom vyhoreni. 1. vyd. Praha: Navrat domu, 2004. s. 7. ISBN 80-7255-074-8.
30 Tamtéz.
31 Tamtéz, s. 9
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V souvislosti se syndromem vyhoteni jsou obecné pojmenovand varovani, ktera
se objevuji v pocatcich vyhoteni, ale také stresového selhani. Z tohoto plyne, ze doty¢na
osoba potiebuje odbornou pomoc a ne vzdy je sama schopna zachytit u sebe pocatek
syndromu vyhoteni. Toto samotné plyne ze skute¢nosti, Ze ambicidézni lidé si neradi
pfipousteji skutecnost, ze néco nezvladaji nebo Ze se jejich osobnost za¢ind ménit. Je
zde dtlezitd pomoc okoli, jak pfedevsim rodiny, tak i ptatel, aby dotyéného upozornili
na zmény, které vnimaji viici jeho chovani k okoli. Je tfeba popsat zakladni pfiznaky
mozného nastupu vyhoteni. Je tfeba se zaméfit na tyto: jsou to predevSim poruchy
spanku, chronicky tinavovy syndrom, drazdivost a vznétlivost, porucha vyzivy, poruchy
pozornosti, fyzické i psychické projevy, stfevni problémy a tiky. Spanek je nedilnou,
velice dllezitou soucésti zivota. Potfeby spanku se u jednotlivych lidi 1i$i, pohybuje se
mezi deseti a ¢tyfmi hodinami. Spanek je Utlumem, pfi kterém se nejen lidské télo
regeneruje a odpociva. Spanek ma sedm hladin, dvéma zakladnimi ¢astmi jsou REM
faze a NON REM faze. NON REM faze trva piiblizné sedmdesat az sto minut béhem
noci a opakuje se Ctyfikrat az Sestkrat. Jde o takzvany tvrdy spanek, pfi kterém se
organismus osvézuje. REM faze je oproti tomu velmi kratkd, trva pfiblizné ctyii az
dvanact minut. Béhem spanku se také nekolikrat opakuje. Behem REM faze se lidem
pohybuji pod vicky o¢i, jde o nejblizsi fazi k probuzeni. V této ¢asti spanku se zdaji sny,
dochézi k ukladani riznych informaci do paméti. Poruchy spanku naruSuji rovnovahu
lidského organismu a jsou varovanim vyhofeni. Dal$im varovnym signilem je
chronicky tnavovy syndrom, ktery se projevuje neustalymi pocity vycerpanosti. Tyto
pocity neodchazeji ani po dobrém, dlouhém spanku. Thned po probuzeni ¢lovék zacina
pocitovat unavu, dokaze vstat, ale pohybuje se potacivé, neni schopen néjaké zasadni
¢innosti. Aby se cloveék dostal ztakového stavu, potiebuje né&jaky stimul zvenci.
»Nejlépe se hodi bézné dostupny Zivotabudic, treba kava, o niz se domnivd, zZe ho z této
spankové opilosti probere. A tady vznika zacarovany kruh.“*? Jde o kruh utlumu a
stimulace, ze kter¢ho by se mél ¢lovék dostat. Nemél by spoléhat na stimulujici latky
jako je kofein, alkohol ¢i nebezpecné stimulujici 1éky. DalSim pfiznakem je drazdivost a
vznétlivost. Clovéka ohrozeného vyhofenim zadinaji obtéZovat i malickosti, zagina ho
zahlcovat prace. VSechno a vSichni ho roz€iluji, vznikaji diky nému konflikty

V rodinném 1 pracovnim prostiedi.

32 CIMICKY, J. Sdm proti stresu. 2. vyd. Havlickiiv Brod: Layout Cadis, 2007. s. 23. ISBN 978-80-
87134-08-5.
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Objevuji se 1 pocity podeziravosti vici okoli, ¢loveék se zacina citit ohrozovan okolim.
Timto varovnym signalem jsou ohroZzeni pfevazné impulzivni lidé. Jan Cimicky
doporucuje ke zvladani téchto pociti akupunkturu, relaxacni techniky nebo trankvilizér,
1€k, ktery pomaha organismu lépe odolavat. Poruchy pozornosti, nedostatek koncentrace
je dalSim varovanim. Poruchy koncentrace mohou byt zaménovany za zacinajici
poruchy paméti, z ni¢eho nic si ¢lovek nedokaze vybavit jméno svého zndmého, ci
napiiklad casto pouzivané telefonni cislo. NaruSena muze byt jakakoliv slozka
pozornosti bdélost, stabilita, kapacita, koncentrace, selektivita, oscilace, vzrusivost.
Dalsim signalem, ktery by mél clovéka varovat je porucha vyzivy. Objevuje se také
velkéa chut’ na sladké. Tento pfiznak se mize projevovat ledabylosti ve stravovani nebo
naopak zachvatovym piejidanim. Nasledkem toho miize vést tento stav k riistu vahy,
kterd se mize zménit v nadvahu. Zde je dalsi riziko, Ze tato nadvaha se spojeni se
stresem se muze pieklopit do nemoci typu diabetes, problémy s krevnim tlakem a
podobné. Nasledné je tento stav vyvolava u doty¢ného vétsSinou dalsi stres z toho jak
,»Vypada®, s tim, ze dalsi stupfiovani stresu muze byt zvySeno zhorSujicim se zdravotnim
stavem. Je zde otazka dalsiho faktoru pusobiciho na psychiku a to je sebedivéra z toho
jak vypaddm a zarovefh mozny pocit ristu pocitu zavislosti na druhych. Clovék by si
m¢él stanovit piesny Cas na piijem potravy, stravovat se pestic a omezovat nezdrava
tuéna a sladka jidla. V tomto kontextu by mél zapojit do relaxacnich aktivit pohyb ve
formé prochazek, béhu v piirode. MéEl by si umét naplanovat denni rezim, ktery by mél
sméfovat k volnoCasovym aktivitdm, které doty¢nému pomohou k odbourdni stresu.
Dalsim ptiznakem vyhoteni jsou stfevni obtize. Objevuji se kieCe ve stievech, diky
kterym se doty¢ny nedokaZe soustfedit. Se stfevnimi problémy je nejvice spojena
deprese a pocity uzkosti. Nekteti lidé se boji chodit ven do mist, kde nebude mozné
pouzit toaletu, a proto n€kdy prestanou vychdzet ven uUpln€. Tento syndrom
pochopitelné¢ vychazi ze skute¢nosti, ze dotyény neumi odbouravat stres jinym
zpusobem nez medikamenty, kdy se odstrani nasledek nikoliv vSak pfi¢ina. Dal§imi
signaly jsou tiky. Tiky se objevuji u lidi, ktefi jsou v neustdlém napéti, soustfedéni a
spéchu. Tik vznika jako obranny mechanismus, ktery se rychle vzil. Tik zlstava, 1 kdyz
doslo k vyfeseni problému. Clovék se tikiim nedokaZe branit, objevuji se néhle a jen
v nékterych chvilich. Typickym tikem je Servenani, které zna kazdy ¢lovék. Cervenani

je zpiisob uvolnéni emoci, které nejde ovladat. Fyzické projevy jsou jednim z dalSich
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projevll vyhoteni. U ohrozenych lidi vyhofenim se mohou objevovat bolesti u srdce,
zalude¢ni ktece, alergie, Casté infekce, poruchy metabolismu, naruSena imunita a tak
dale. Fyzické projevy mohou mit psychicky podnét, mohou byt spojovany s urcitou
situaci ¢i s urCitym Clovékem. Objevuje se naptiklad nechutenstvi, které muze vést az
k anorexii, nausea (zvedani Zaludku), zacpa ¢i prijem. Poslednim varovanim ve vycétu
dle Cimického jsou psychické ptfiznaky. Psychické projevy nastupuji zpravidla pozdéji
nez fyzické. Divodem miize byt to, ze jsou méné napadné a Clovek jim nevénuje tolik
pozornosti. ,,Stavy, které by mély varovat a jsou tedy signdalem selhavajici psychiky pri
nadprahovém stresu, by se mohly oznacit predevsim za vizkostnou nejistotu. “** Uzkost
je nekonkrétnim stavem, neda se chytit. Objevuje se pied urcitym konanim s nejistym
vysledkem. Do psychickych piiznakl také patii depresivni stavy. Deprese je prozivani
smutku, ktery je doprovazen ttlumem pohybu i mysleni. Typické je pro depresi apatie,
&lovéka nic net&si, je pesimisticky, ztraci chut’ do Zivota. Clovék je celkové utlumeny,
zpomaleny, ztuhly. Depresivni stavy, které se objevuji v souvislosti s vyhofenim a
stresovym selhanim, se nejvice projevuji veder a jsou neurotického pivodu. Clovék
V depresi ma potize se spankem, budi se brzo rdno nebo béhem noci. Klesa chut’ k jidlu,
objevuji se bolesti hlavy a kloubt, klesd sexualni aktivita. U depresivniho ¢lovéka se
snizuje sebehodnoceni a objevuji se problémy v mezilidskych vztazich.

Myron D. Rush dale uvadi deset faktord, které zpusobuji syndrom vyhoteni: ,, pocit
nutkdani namisto povolani, neschopnost pribrzdit, snaha udelat vSechno sam, prehnand
pozornost cizim probléemuim, soustiedenost na detaily, neredlna ocekavani, prilis velka
rutina, nespravny pohled na BoZi priority v nasem zivoté, Spatny télesny stav, neustalé

odmitani ze strany druhych 3

Vyhoteni zpiisobené pocitem nutkédni namisto povolani
znamena podle M. D. Rushe, pokud ¢lovék prestane vnimat zdmér své prace, ale porad
ma nutkani tuto ¢innost vykonavat. Dal§im bodem je neschopnost pfibrzdit, témto lidem
se tika ,,workholici®. Tyto zavislé osoby na praci jsou velmi ¢asto ohrozeny syndromem
vyhoteni. Jako dalsi pfi¢ina syndromu vyhoteni je uvedena snaha udé€lat vSechno sam.
Vykonni a ambicidzni lidé mivaji vysokou potiebu byt uznavani, nejen ziskat uznani od

druhych, ale musi si i sami sobé neustale néco dokazovat.

33 CIMICKY, J. Sdm proti stresu. 2. vyd. Havli¢kav Brod: Layout Cadis, 2007. s. 84. ISBN 978-80-
87134-08-5.
34 RUSH, M. Syndrom vyhoreni. 1. vyd. Praha: Navrat domu, 2004. s. 18. ISBN 80-7255-074-8.
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., Potieba vsechno udélat sam pritom nemusi byt disledkem toho, Ze by dotycny
nevédeél, jak vikolem povérit druhé,...Castéji chee vykonny jedinec udélat vSechnu praci
sam proto, aby se mu dostalo uzndni nebo pochvaly. “®

Lidé, ktefi se radi zabyvaji problémy druhych, jsou také velmi ohrozeni
praci udélat sim. Ne proto, Ze by napiiklad usetfil na pomocné sile, ale ma pocit, ze jen
on tu praci ud€ld nejlépe a Ze té prace neni tolik, aby ho to ohrozilo. VétSinou ale k
ohrozeni dochazi, dochazi k syndromu vyhoteni, ktery sebou piinasSi emocionalni
zhrouceni. Této skupiné lidi se fika pomahajici, kromé& zdvazného syndromu vyhoteni
jsou ohrozeni syndromem pomadhajicich. Syndrom pomaéhajicich bude podrobné&ji
popsén v podkapitole nesouci stejny nazev.

Dalsi pficinou vyhotfeni Rush uvadi neredlnd ocekavani. Pokud ma jedinec
nerealna ocekavani, klade si velké ve vétsSiné pripadech neredlné cile a klade na sebe
vysoké naroky. To znamenad, Ze se jedinec dostava na hranice svych vlastnich moznosti.
., Lidé, kteri pred sebe neustdle stavi neredlné nebo nedosazitelné cile, byvaji na sebe
nakonec znacné nastvani. “*® Dochazi k nepochopeni, pro¢ svych vytyéenych cili nebyli
schopni dosadhnout, a proto pracuji jesté vice nez doposud. Sami sebe pak vidi jako
ztroskotance a pfichdzi emocionalni, dusevni a fyzicky kolaps osobnosti. Prili§ velka
rutina je z dalsich pfi¢in syndromu vyhofeni. Rutinni vykonavani ur¢ité prace ci
lidé nebudou vyhybat pfemife rutiny, nevyhnou se ani ohroZeni syndromu vyhoteni.
Vzhledem k tomu, Ze Myron D. Rush byl v jednu dobu poradcem v oblastech fizeni v
n¢kolika ktest'anskych organizaci, uvadi také jako jeden z divodd syndromu vyhoteni
nespravny pohled na bozi priority v nasem zivoté. , Rada kiestami, zvidsté téch ve
vedoucich pozicich, ma nespravny pohled na Bozi priority ve svém Zivoté. Bozi dilo se
stava jejich dilem. Neslouzi Bohu, ale sami sobé. > Prace pro Boha dokaze narusit

rovnovahu jejich Zivota, zanedbavaji svilj osobni Zivot.

35 RUSH, M. Syndrom vyhoreni. 1. vyd. Praha: Navrat domu, 2004. s. 22. ISBN 80-7255-074-8.
36 Tamtéz, s. 25
37 Tamtéz, s. 27
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Spatny télesny stav miize byt také jednou z p¥i¢in syndromu vyhoteni, dokonce
je jednou z hlavnich pfi¢in. Pokud dochazi k zanedbavani télesnych potieb, jako je
nedostatek spanku, nepravidelné stravovani a tak podobné, dochazi k oslabeni
emociondlni i duSevni stranky. Posledni pfi¢inou podle Myrona D. Rushe je neustalé
odmitani ze strany druhych. ,, Hlavnimi kandidaty na vyhoreni jsou tedy i lidé, kteri jsou
vystaveni neustaléemu odmitani. Prilis mnoho odmitnuti pusobi, zZe si dotycni vypéstuji
negativni postoj k druhym lidem, ke svému zaméstnani i k sobé samym. *® Potiz
vznikne, kdyz si toto odmitani lidé berou pfili§ osobné. Nejde o odmitani jejich vlastni
osoby, ale urcitych sluzeb ¢i produktti. Pokud si toto uvédomi, budou Iépe celit
syndromu vyhoteni.

Syndromu vyhoteni by méla pfedchazet prevence, jak se branit samotnému
vzniku syndromu vyhoteni. Do preventivnich opatfeni by méla patfit pfipravenost na
vykonavéani praxe, tedy mit dostate¢né vzdélani a dostate¢ny vycvik socialnich
dovednosti. Prace, kterou jedince vykonava, by méla byt jasné definovana, méla by byt
jasn¢ definované metody prace, metody hodnoceni a pracovnik by s fadem instituce mél
byt fadné sezndmen. Pracovnik by také mél mit pevné danou roli, kterou predstavuje
vinstituci a urenou napli prace. Organizace by méla byt pfipravena na mozné
problémové situace, tedy poskytovat psychoterapeutickou ¢i poradenskou ¢innost at’ uz
pfimo v organizaci nebo jinde. Méla by nabizet moznosti rozvoje svych pracovniki,
provadét pravidelné supervize. Pokud jde o organizaci zabyvajici se pomdhajici
¢innosti, méla by kombinovat ptimy kontakt pracovnika s klienty ¢i pacienty s dalSimi
¢innostmi. Prevence by se méla hlavné objevovat ve volnocasovych aktivitach jedince.
Tyto aktivity by mély byt v protipdlu bézné pracovni agendy doty¢ného. To znamen4, ze
pokud doty¢ny v pracovnim procesu vykonava administrativni c¢innost spojenou
S rutinnimi zalezitostmi, kde nejvyssi zadostiuCinéni je odhaleni ucetni chyby, tak
volnocasové aktivity by mély byt zaméfeny na pohyb, nejlépe v piirodnim prostiedi.
Aktivity zaméfené na pobyt s jinymi lidmi, ktefi nejsou spojeni s jeho zaméstndnim. Ve
své podstaté jde o skutecnost, Ze v rdmci prevence je tieba co nejvice pferusit pracovni
¢innost v dob& svého osobniho volna. Tato Cinnost nemlZe byt pferusena, pokud se
Clovék po ptichodu ze zaméstnani zavie doma, nekomunikuje s okolim a viceméné
pfemysli nad tim, co dnes v zaméstnani nestacil a co ho zitra ¢eké plus dalsi ukoly, které

dostane. Drtiva vétsina lidi neumi hospodafit s volnym casem.

38 RUSH, M. Syndrom vyhoreni. 1. vyd. Praha: Navrat domu, 2004. s. 28. ISBN 80-7255-074-8.
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Syndrom vyhoteni prochazi n¢kolika stadii, jehoz zavérem je vyhofeni samotné.
Je to dlouhodoby proces, nékdy trvajici i nékolik let. Fazi syndromu vyhoieni podle
Edewiche a Brodskyho je pét, od idealistického nadSeni, pies stagnaci, frustraci, apatii
az k vyhoteni.

1. Idealistické¢ nadseni = ¢lovek, ktery zacind fungovat v pracovnim procesu ma
idealistické predstavy, Casto nerealna ocekavani. Dobrovolné pracuje prescas,
jeho zaméstnani ho naplnuje. Dochazi k identifikaci ¢lovéka s profesi a diky
tomu zanedbava zivot mimo praci.

2. Stagnace = v prubéhu stagnace jiz prvni nadSeni opada, Clovék se zacina
orientovat a zjist'uje, Ze vSe nejde splni na sto procent. Zafina vnimat i svij
osobni Zivot, své potieby a volny cas.

3. Frustrace = Clovek se zacind zajimat o efektivitu vykonané prace. Behem prace
se totiz setkal s mnoha piekdzkami, jak byrokratickymi, tak i naptiklad
s nespolupraci klientti. V této fazi se mohou objevovat konflikty v zaméstnani,
s vedoucimi, s kolegy. Vznikaji fyzické i psychické potize.

4, Apatie = apatickd faze prichazi po dlouhodobé frustracni fazi v pripad¢, ze
frustrovany nema zadny vliv na situaci. ,,Mnozi lidé se potykaji s tzv. HH-
syndromem charakterizovaném bezmocnosti a beznadeji ([,HH” z angl.
helplessness & hopelessness).“® Pracovnik bere své povolani jiz pouze jako
zdroj financi a obzivy, prace ho jiz psychicky nenapliiuje. Ukolim se vénuje
pouze u rutiny.

5. Vyhoteni = vyvrcholeni stavu vyhoteni. Nastupuje emociondlni vycCerpani a
depersonalizace tedy pocity ztraty sebe samého. Clovék ma pocit, Ze ztratil

smysl Zivota.

39 PETERKOVA, M., Faze vyhorivani. [online]. [cit. 2014-12-29]. Dostupné z: http://www.syndrom-
vyhoreni.psychoweb.cz/syndrom-vyhoreni-uvod/faze-vyhorivani.

35


http://www.syndrom-vyhoreni.psychoweb.cz/syndrom-vyhoreni-uvod/faze-vyhorivani
http://www.syndrom-vyhoreni.psychoweb.cz/syndrom-vyhoreni-uvod/faze-vyhorivani

4.1 Symptomy syndromu vyhoreni a obranna pravidla dle Myrona D.

Rushe

Symptomy neboli ptiznaky syndromu vyhofeni mohou byt podle Rushe vnéjsi a

vnitini. Vnéj$imi symptomy jsou:

Fyzicka tnava, jde o neustalou fyzickou unavu, ktera potka vSechny, co jsou v
pocatcich syndromu vyhoteni. Muze jit o osoby, které jiz dosahli vSech svych
vytycenych cili.

Neochota riskovat, vykonni lidé se vyznacuji ochotou riskovat, jakmile je potka
neochota riskovat, jsou ve fazi syndromu vyhoteni.

Podrazdénost, lidé prochézejici si vyhofenim byvaji podrazdénéjsi v situacich,
které jim dfive viibec nevadily.

Vzrlsta aktivita, produktivita ziistadva stejnd. Aktivita narGsta, ale produktivita
stagnuje nebo se sniZzuje. Aby si €lovék nahradil ztratu produktivity, neustale

zvysuje svou aktivitu. Timto se dostava do stavu neustalého vycerpani.

Vnitinimi symptomy jsou:

Ztrata osobni identity a sebeucty. Tento pfiznak se objevi, kdyz si doty¢ni
uvédomi, Ze jiz nevyddvaji stejny vykon jako dfive. Ztraci energii, mysli si, ze
nedosdhnou zadného cile a ztraci smysl zivota.

Ztrata odvahy. Ambicidzni a vykonni lidé byvaji 1 state€ni. Pokud si prochazi
syndromem vyhoteni, ztraci odvahu v disledku celkového vy€erpani osobnosti.
Ztrata objektivnosti. Vyhoteni lidé ztraceji objektivni pohled na realitu, zacinaji
se rozhodovat podle svych pocitl a ne na zaklad¢ fakt. Disledkem rozhodovani
na zéakladé pocitii vétsinou klesa vykonnost.

Emocionalni vyCerpani, takto vycerpani lidé nemaji tendenci vypotfadavat se i s
jednoduchymi problémy.

Negativni dusevni postoj. Béhem vyhoteni se méni duSevni postoje z pozitivnich
na negativni. Vyhotfeny clovék vidi vSe cerné, neni schopen piekondvat

piekazky, selhani a tak podobné.

Tyto stavy v souhrnu vedou ke skutecnosti, ze doty¢ny jedinec se pro organizace stava

zatéZi a neziidka to konci ztrdtou zaméstnani ¢i pfefazeni na méné hodnotnou praci,

ktera cely stav doty¢ného pouze zhorSuje. Zarovenn se doty¢nému zhorSuje situace

Vv rodiné, vznikaji rozepie tam, kde diive nebylo co fesit.
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Vyhotely ¢loveék propada depresim, stavim tuzkosti, za¢ina mit obavu z budoucna.
Zacina byt nejisty 1 v bézném obcanském zivoté. Neziidka se zacina stahovat sam do
sebe, za¢ina vyhledavat samotu, nebo naopak za¢ina mit problémy s alkoholem. To
znamena zvySenou frekvenci navstév restauracnich zatizeni. Utika od problémd,
vymysli si zastupné problémy a ukoly, které nevedou k zddnym vysledkiim. NeteSenim
této situace muze nastat celkovy rozpad osobnosti a to nejen po strance duSevni a
zdravotni, ale i po strance ztraty socidlniho zaclenéni a v nejhorSich ptipadech tento
¢lovek mlze skoncit sdm na ulici.

V souvislosti s ptiznaky syndromu vyhoieni se autorka pokusi shrnout obranna
opatieni proti vyhoteni. Clovék by mél pamatovat na sva omezeni, na své hranice. Tato
omezeni a tyto hranice vychdzeji z typu osobnosti ¢lovéka, u kazdého jsou jiné. Kazdy
¢lovék je schopen vykondvat urcitou Cinnost jen po urcitou dobu. To znamena, Ze
vramci preventivnich opatfeni je nutné zvazovat své vlastni sily a moznosti,
nepiecenovat se. Je zde moznost si polozit otazku, kolik z téchto lidi d4 na radu okoli,
které¢ je mnohdy citlivgj§i k problému dotyéné¢ho nez on sam. Podle Rushe, autora
uvedeného v nazvu této podkapitoly je dilezit¢é dodrzovat pravidlo 80/20, které
formuloval italsky ekonom Vilfredo Pareto. Tedy, ze 80% uspéchu vychdzi z 20%
procent aktivity a zbyvajicich 80% procent aktivity prinaseji jen 20% uspéchu. Zde si
plno lidi musi uvédomit, Ze energie vydana za cilem vys$iho Uspéchu, jde na ukor praveé
osobniho Zivota. Clovék by si toto mél uvédomit a pokusit se tuto skute¢nost zménit.
DalSim z obrannych pravidel je uvédoméni, Ze hodnota clovéka nezévisi na jeho
uspechu. U mnoho vykonnych lidi dochazi k ztraté¢ sebeucty, pokud se jim nedostava
spolecensky uznavanych tuspéchi.

Svét kolem nds se neustale méni, a proto je dileZit¢é ménit se a pfizplisobovat se
okolnimu svétu. Toto pfizpisobovani se funguje jako obrana pfed vyhofenim. Dal§im
obrannym pravidlem je neustalé hodnoceni svych cili, priorit a hodnot. Zaméfovat se
nejen na cil, ale také na samotnou cestu, kterd vede k vyty€enému cily c¢i
Kk uspokojovani potieb. Udé¢lat si Cas sam pro sebe a takzvané vychutnavat sviij zivot se
vSemi strastmi i slastmi. Vénovat se ¢innostem, pii kterych se ¢lovek uvolni. Je dulezité
dodrZovat jiz zmifiovanou rovnovahu, harmonii v doméacim i kariérnim zivoté. Tato
rovnovaha by méla zapfiCinovat stejnou chut jak do zZivota, tak do prace. Aby

nedochazelo k vyhofeni, harmonie musi fungovat i mezi duchovni, fyzickou a
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emociondlni slozkou osobnosti Nevyrovnand osobnost patii do vysoce ohrozené
skupiny syndromu vyhoteni. Jak jiz autorka zmiflovala v prvni kapitole diplomové
prace, psychicky stav se odrazi ve fyzickém stavu a stejné je to i naopak. Spatny fyzicky

stav zhorSuje psychicky stav a narusi emocionalni slozku osobnosti.

4.2 Syndrom pomahajicich

S pojmem syndrom pomahajiciho, neboli syndrom pomocnika poprvé piisel v
roce 1977 psychoanalytik Wolfang Schmidbauer pochazejici z Némecka. Sepsal na
téma syndrom pomocnika praci s ndzvem Bezmocni pomocnici. Podle Schmidbaeurovy
definice syndrom pomahajiciho vychazi z neschopnosti projevovat své vlastni city a
potieby. Podle Matouska je syndrom pomahajiciho ,,...specificka narcisticka porucha,
Jjejimz prostiednictvim pracovnik v pomdahajici profesi resi, vétsinou nevédome, své rané
trauma odmitnutého ditéte.“*® Pomahani bere poméhajici jako sviij obranny
mechanismus. Lidé se syndromem pomahajicich profesi daruji lasku a péci jen druhym,
na sebe zapominaji. Typické jsou pro tyto lidi pocity bezcennosti, vnitini prazdnoty,
nedokdzou se emocionalné vyjadfovat, strddaji v oblasti emoci. Tyto ztraty si
kompenzuji vysokym nasazenim v praci. VétSinou jde o lidi, ktefi nesnesou pomoc od
druhych a jen pomoc davaji. Lidé se syndromem pomahajiciho nejspiSe prozili détstvi
odmitnutého ditéte nebo naopak byli rozmazlovani. Podle ndzoru Schmidbauera trpi
syndromem pomocnika jak jednotlivci, tak zdravotnické, socialni a pedagogické
organizace jako celky. Syndrom poméhajicich je socidlnim syndromem, ktery vznika na
zakladé rozSifovani vzdélani v pomdhajicich profesich, jako jsou napiiklad socialni
pracovnici, pedagogové, psychoterapeuti, zdravotni sestry, specidlni pedagogové a tak
dale. , Vetsi cast jejich vycviku se zaméruje na kognitivni koncepce, praktické
dovednosti a etické normy. AvSak zachdzeni s potrebami, touhami, tizkostmi a citovou

Vevr v r 4l

Pomocnik se pozna na prvni pohled, protoZe jeho pomahani je nutkavé a vSemocné.

40 MATOUSEK, O. Metody a Fizeni socidlni prace. 1. vyd. Praha: Portl, 2003. s. 59 ISBN 80-7178-548-
2.
41 Tamtéz
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Pomahani druhym miize byt jakymsi obrannym mechanismem pted okolnim
svétem. Pomadhajici si mlze kompenzovat napiiklad nedostatek péce v détstvi
vV pomahani druhym. Nebo naopak u vySe zminovaného v détstvi rozmazlovaného
pomocnika, mize dochazet k pomahani na zakladé dojmu, Ze 1 ostatni si zaslouzi
alespoii trochu toho rozmazlovéani. Syndromem pomaéhajicich jsou dle autor¢ina ndzoru
predevsim lidé s vysokym az pfemrSténym empatickym citénim. Slozitd klientova ¢i
pacientova situace pomahajiciho dojima a snazi se mu pomoci ze vSech svych sil, i kdyz
pomoc neni mozna.

V knize Syndrom pomocnika autor Schmidbauer uvadi ¢tyii typy pomdahajicich:

e Obét povolani = Prvni typ obét’ povolani je Gplné pohlcen svou profesi. Témet
jedinym kontaktem s druhymi je kontakt s klienty ¢i pacienty. Doslova Zije svou
praci, volny ¢as je pro n¢j zbyteCnosti a takzvanou ztratou Casu.

e Pomocnik, ktery $tépi = Druhym typem je pomocnik, ktery $tépi. Tento typ
pomocnika rozdé¢luje sviij profesni a soukromy zivot. Prace je pro néj zptisobem
obzivy nebo také urcitym spoleenskym statutem. Je pySny na to, Ze dokaze tyto
své dva zivoty oddélit.

e Perfekcionista = Dal§im typem je perfekcionista, ktery je perfekcionistou jak
Vv praci, tak v soukromém zivoté. Ma pocit, Ze neni dostatecné empaticky, ani
nedosahuje uspéchii v intimnich vztazich. Vidi se nedokonalym, nedostate¢nym.
Neustale se snazi zlepSovat, nedokdZe sdm sebe pochvalit, neni sam se sebou
spokojeny.

e Pirdt = Poslednim typem pomadhajiciho je pirat. Pirat zneuzivd svou profesni
pozici k Gspéchiim v soukromém Zivoté. Piikladem mulze byt sexudlni vztah
mezi pomahajicim a klientem ¢i pacientem. Tento typ miize byt klientim a
pacientiim i nebezpecny, pokud je k sobé pirat malo kriticky a nedokaze mluvit
o svych problémech s ostatnimi.

Pomahajici ma rad pfedevsim svého klienta nebo pacienta, misto toho, aby mél rad
sam sebe. Clovék v pomahajici profesi si ¢asto mysli, e pokud pomaha ostatnim,
pomaha tak 1 sdm sob&. Spadne pak do kruhu problémd, ze kterého se tézko dostava
opét ven. U Cloveéka, ktery trpi timto syndromem, je dilezité presvédcit doty¢ného o
tom, ze i on potiebuje pomoc od ostatnich. U nékterych typli pomocnikii se objevuje

nedostatek sebeucty, kterou si kompenzuje tim, ze se snazi ovladat druhé, své klienty.
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Podle Schmidbauera poméahajici nedokaze projevit v§echny negativni emoce jako je
napiiklad agresivni chovani. Pokud byl pomdahajici v détstvi vystavovan vzteku, pozdéji
prahne po pravém opaku, po harmonii. V ramci pomoci vyléceni syndromu pomocnika
by se mé¢l odbornik zaméfit pravé na to, aby pomahajici dokazal projevovat negativni
emoce. Pomdhajici ma sklony k zavislostnimu chovéni, podle Schmidbauera je toto
chovani dusledkem neschopnosti uspokojovat své potieby. Uzivani navykovych latek
funguje pro pomadhajictho jako alternativa uspokojovani potieb, tlumi pocity
nespokojenosti. Na druhé stran¢ se bavime o skupiné lidi, kterd se diky své profesi
velice snadno stavd obétmi svych klientt, kdy klienti zacinaji zneuzivat ochoty
pomahajiciho. V této situaci se miize celd spoluprace zvrhnout ke zneuzivani a
¢asteCnému vydirdni pomdhajiciho. MiiZze se stat, Ze pomahajici si tuto skutecnost
neuvédomuje a o to je veétsi nebezpeci, které plyne ze zneuzivani pomadhajicich jako
takového. Syndrom pomahajiciho je stav, ktery je vazny ani ne tak pro okoli, ale pro
doty¢ného samotného. Muze vést az do krajnosti, kdy pomahajici, zvlast¢ pokud je jiz
zneuzivan pro svoji profesi od vice klientt, se fyzicky i duSevné zhrouti.

Pokud si tyto véci uvédomime, tak z toho logicky plyne nutnost obranyschopnosti
pomahajicim. Tyto okamziky vSak v pfedeslém popisu nemiize pomahajici délat sam,
nebot’” vétSinou nevi, kde piekrocil onu pomyslnou linii mezi profesnim zivotem a
syndromem pomocnika. Zakladem pro prevenci syndromu pomocnika je sdruzeni do
skupiny se stejnym zaméfenim, nejlépe doplnénou o psychologa a v ramci
preventivnich pracovnich setkdni korigovat vlastni citovou vazbu vici profesi. Je tieba
podotknout, Zze v souCasné dob¢ autorka nezjistila fungujici skupinu zaméfenou na
sebeobranu pomahajicich. Stale chybi jakési zdymové kluby, které by tyto lidi
sdruZovaly a v ramci prevence je vedly k obnové€ vlastni psychické rovnovahy. Autorce
se zamlouva feSeni, kde by podobné profesni kluby piimo zakladali zkuSeni mentofi,
vzdélani v oboru psychologie a poradenstvi. Autorka tento stav vnima jako mezeru na

trhu, jejiz zaplnéni by zlepsilo kvalitu Zivota poméhajicim profesim.
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5 DUSEVNI HYGIENA (PSYCHOHYGIENA)

DusSevni hygiena je interdisciplindarnim oborem, jde o aplikovanou
psychologickou disciplinu. DuSevni hygiena je soubor védecky vypracovanych
pravidel, které slouzi k dusevni rovnovaze, prohlubovani ¢i znovuziskani dusevniho
zdravi. Psychohygiena je souborem poznatki o pravidlech chovani, hygien¢ mysleni a
0 zpusobu zivota. ,,DuSevni hygiena neprivede clovéka ke stésti, ale miize ukdzat chyby,
ktere Stesti a spokojenost nici, podkopavaji, a varovat pred nimi. Miize také poskytnout
zdkladni rady, jejichz respektovani se v Zivoté vyplaci. Avsak tam véda o Zivoté konci a
zacing uméni Zivota. ““> Psychohygiena je chapéana jako dilezita soucast lidského Zivota,
ktera pomaha nenésilnou formou udrzet aktivni zivot. Napomaha ptrehodnotit zebiicek
lidskych hodnot, ve kterém dochdzi k uvédoméni, Ze Zivot neni jen o praci, ale
pfedevsim roding a zaroven psychohygiena jako takova i pomaha k napraveni vnitinich
socialnich vztahti vramci rodiny. Psychohygiena se vyclenila z psychologie a
spolupracuje s dalsimi védnimi obory, s psychiatrii, s biologii, s fyzioterapii a
s rehabilitaci. Nejblize ma dusSevni hygiena k oboru obecné psychologie, ze které
vyuziva poznatky o lidské osobnosti. Dal§imi dulezitymi zdroji jsou psychologie
pedagogickd, vyvojova a klinicka. Z pedagogické psychologie si dusevni hygiena bere
poznatky o uceni a o pravidlech uceni. Vyvojova psychologie pfispiva poznatky o
vyvoji normalniho chovéani a klinicka psychologie pfispiva predev§im znalostmi o
etiologii a patogenezi maladaptavniho chovani. Dilezitym je také vztah k psychoterapii.
Psychoterapie se zabyva praci psychoterapeuta s klientem, ¢i pacientem. Jde o druh
psychologické pomoci od druhych lidi, v ptipadech, kdy jedinec jiZ sdm nezvlada svou
slozitou zivotni situaci. Psychoterapie se zabyva existujici poruchou, existujicim
problémem, naopak psychohygiena by méla fungovat jako prevence tézkych zivotnich
situaci. DuSevni hygiena pomaha zdravym jedincim v ramci prevence stresovych
situaci a dodrzovani pravidel duSevni hygieny. Poméaha lidem, ktefi jsou na hranici
zdravi a nemoci, umoziuje lepsi sebepoznani, rozpoznani ptiCiny poruchy ¢i stresu a
napomaha k znovuziskani rovnovéahy. Dalsi skupinou, kterym psychohygiena prospiva,
jsou lidé nemocni a to fyzicky ¢i psychicky. V téchto piipadech musi zacit fungovat

kromé& dodrZovani pravidel dusevni hygieny i pomoc odborna, 1ékaiska.

42 MICEK, L. Dusevni hygiena. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1986. s. 15.
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Prvni zminka o dusSevni hygien¢ se objevila zacitkem 19. stoleti ve spisu
amerického Iékate W. Sweetsera s ndzvem Mentalni hygiena. Na pocatcich se
predevsim zabyvala psychohygiena prevenci nemoci fyzickych i psychickych. Dusevni
hygiena, ktera dostala spravny vyznam a smér, se zacala vyvijet na pocatku 20. stoleti
pomoci Americ¢ana Clifford W. Beerse, ktery napsal v roce 1908 knihu Duse, ktera se
nasSla. V této knize se autor zabyva tématem chovanc v americkych ustavech pro
dusevné choré, kde byl po dobu asi tii let také pacientem. Jesté pred Beersem se
objevuji ve spojitosti s psychohygienou jména F. Pinel a Dorothea L. Dixonova. Pinel
byl francouzsky psychiatr, ktery se v roce 1792 zaslouzil o lepsi zachazeni s psychicky
nemocnymi, podafilo se mu prosadit snati pout. Dorothea L. Dixonova byla americka
ucitelka, ktera béhem druhé svétové valky dozorovala armddnim zdravotnim sestram.
Zaslouzila se o zalozeni prvni generace americkych psychiatrickych ustavi. Clifford
Beerse a jeho spolupracovnici zalozili v roce 1908 Connecticutskou spole¢nost pro
dusevni hygienu. Mezi svétovymi valkami fungoval také Mezinarodni vybor duSevni
hygieny.

V byvalém Sovétském svazu se vénoval mentalni hygiené Virchov, ktery je
povazovan za predchtiidce psychohygieny. Zalozil socialni 1ékafstvi a tim tak vytvoril
podminky socialni dusevni hygieny. Zakladatel vyssi nervové cCinnosti 1. P. Pavlov
vytvoftil zadklady psychohygieny. V Sovétském svazu socialistickych republik se duSevni
hygien& vénovali pfedev$im psychiatfi, ale také psychologové a pedagogové. ,, Po VRSR
nastal v SSSR rozvoj psychiatrickych léceben pro dospélé i déti. Celnymi predstaviteli
byli mj. V. Gilarovskij, M. Gurevi¢, A. Vinokurkovd, E. Osipovd, J. Sucharevova.“*
Velkou pozornost dusevni hygien¢ vénovalo také Polsko. V roce 1930 vznikl ve VarSavé
Komitét duSevni hygieny s cilem delegovat pfedstavitele na prvni mezinarodni kongres
dusevni hygieny, ktery se konal ve Washingtonu. Pfed druhou svétovou valkou se
rozvijela ¢innost poraden pro mentalni hygienu a vznikl Institut duSevni hygieny. Po
valce vznikla v Polsku Vysoka Skola duSevni hygieny. Polskymi vyznamnymi
osobnostmi, které¢ se zabyvali dusevni hygienou, jsou naptiklad K. Dabrowski, autor
mnoha praci na téma psychohygiena a zakladatel jedné z détskych poraden, M.
Michalowicz, byvaly rektor jiz zminované Vysoké Skoly duSevni hygieny, M. Jarosz, H

Michalska a mnoho dalS$ich.

43 MICEK, L. Dusevni hygiena. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1986. s. 10.
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Autor knihy Psychohygiene z roku 1975 K. Hecht je vyznamnym piedstavitelem
dusevni hygieny v Némecké demokratické republice.

Ceskoslovensko ma v oblasti dusevni hygieny také dlouhou tradici. Zakladateli a
prakopniky v této oblasti byli L. Haskovec, psychiatr a propagant dusevni hygieny jiz
na zacatku stoleti, M. Brandejs, psychiatr, autor knihy Hnuti dusevni hygieny z roku
1936 a piedseda Ceskoslovenské spole¢nosti pro pééi o dusevni zdravi. V dobé mezi
svétovymi valkami se vénovali dusevni hygiené piedeviim psychiatriéti 1ékati J. Sebek,
F. Kafka, J. Stuchlik a mnoho dalSich. Po druhé svétové valce se na uUzemi
Ceskoslovenska zacala dusevni hygiena rozvijet do pfedmétu zajmt, i mimo okruh
1€katti, prevazné psychologl. V této dobé se zabyvali dusevni hygienou pievazné V.
Vondracek, psychiatr a autor mnoha publikaci na téma psychohygiena a J. Hadlik, ktery
zalozil brnénska sympozia o dusevni zdravi mladezZe. J. Dolezal a kolektiv se zaslouzili
o rozvoj dusevni hygieny v roce 1962 knihou Hygiena dusevniho zivota. Za dalsi
odborniky duSevni hygieny jsou povazovani naptiklad Kratochvil, autor knihy Jak zit
s neur6zou z roku 1981 nebo Syfistova, kterd vydala v roce 1972 publikaci s nazvem
Normalita osobnosti. Tito autofi se zabyvali obecnymi problémy psychohygieny.
., Mnoho zdsluzné vyzkumné prace bylo vykondno v oblasti boje se zdtezovymi situacemi
a voblasti jejich zvladani. Uplatiuje se zde obvykle tymova spoluprdace psychologii
S lékari.“*® Za vyznamna dila Micek povazuje praci Miksika snazvem Clovék a
svizelné situace, dilo Sulce, Dvoidka a Moravaka Clovék na pokraji svych sil z roku
1971, Utvafeni osobnosti v naro¢nych Zivotnich situacich od autorti Capa a Dytrycha,
od Piihody publikaci nesouci nesouci nazev Psychologie a hygiena zkousky z roku
1938 nebo také Tréma a strach zo skusky od Kondase &i od Duri¢e Praceschopnost’ a
pretazovani ziakov z roku 1971. Vyznam duSevni hygieny v rodiné je uvadén v knize
Rodina a dusevni zdravi ditéte od Kubicky, v knize Dé&ti a rozvody od Trnky z roku
1974 nebo také v knize od autorky Machové ze stejného roku s nazvem DusSevni
hygiena rodinného Zivota. ,, Mezilidskym vztahum z aspektu duSevniho zdrava se u nds
venuji J. Krivohlavy (Konflikty mezi lidmi, Ja a ty (o zdravych vztazich mezi lidmi),
1973, 1977), J. Mrkvicka a J. Srnec. “4®

45 MICEK, L. Dusevni hygiena. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1986.s. 11.
46 Tamtéz, s. 12
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Micek, Kuric a Toman se vénovali ve svych publikacich problémim sebevychovy ve
vztahu k psychohygiené. Mnoho dalSich odborniki pfispélo a neustéle pfispiva na rizna
témata spojena s problematikou dusevni hygieny.

V roce 1948 vznikla Svétova federace dusevniho zdravi (World federation for
mental health- WFMH). Tato federace sidli v Zenevé a v roce 1992 vyhlasila desaty
fijen Svétovym dnem dusevniho zdravi. Federace si klade za cile podporovat dusevni
zdravi, pomahat s prevenci duSevnich a emocnich poruch. Svétova federace duSevniho
zdravi je jedinou organizaci svého druhu. Pfedmétem zdjmu dusevni hygieny jsou
oblasti leh¢ich poruch duSevni rovnovahy, leh¢i stupent maladaptace (nespravna
adaptace na okoli) a problém adaptace. Psychohygiena se zaméfuje na prevenci, tedy
na odstranéni nezddoucich vlivl, které by mohly negativné postihovat dusSevni
rovnovahu i zdravych lidi. Dale se zaméfuje na psychoprofilaxi, na ochranu jedinct
pred duSevnim onemocnénim, ktefi maji k tomu dispozice. Také se soustiedi na
zpeviovani psychického zdravi ¢loveéka upravou jeho zivotnich podminek.

Vyznam psychohygieny spociva v prevenci somatickych a psychickych
onemocnéni. Mnoho somatickych onemocnéni vznikne na zékladé Spatného
psychického stavu, vznikne tedy psychosomaticky problém. Pokud je narusena
psychickd rovnovéha, ovlivituje vznik neurotickych poruch. Pii leh¢ich neurotickych
poruchéch je dodrzovéani pravidel duSevni hygieny jednim z velkych pomocnikii k
uzdraveni. Spravnd duSevni hygiena ma vyznam také na socidlni vztahy. Pokud je
rovnovaha psychiky naruSena, ¢lovek jednd podrazdéné, konfliktné nékdy 1 ptecitlivéle
a tim vytvari podhoubi pro vznik konfliktti v soukromém a nékdy i v pracovnim Zzivot¢.
Pracovni vykonnost je ovlivilovana naruSenim rovnovahy psychického stavu a to v
kvalit¢ vykonané prace. DuSevni vyrovnanost je dulezitd predev§im u poméhajicich
profesi, ale ovliviluje 1 manudalni prace. Pokud je c¢lov€k vyrovnany, snadnéji se
vypotadava s problémy, snadné&ji se soustiedi na praci a dokaze se i1 1épe uvolnit. Dal$im
z vyznamu psychohygieny je subjektivni spokojenost. Porusend rovnovaha psychiky
zpusobuje u lidi nespokojenost, nejistotu, pocity straddni, prozivani vice psychického

napéti. Tito lidé nejsou schopni projevovat radost v zivoté nebo pocitovat Stésti.
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Pro¢ by se méli lidé zajimat o dusevni hygienu. Z mnoha divodt a jednim z nich
je psychosomatika. Fyzi¢no a psychi¢no jsou neoddélitelnymi partnery. Pokud je
narusena psychika, projevi se také fyzicky a naopak. Napiiklad pocity stresu jsou
spojeny s koznimi problémy, s infarkty, migrénami a tak podobné. ,, ... na mezinarodnim
lekarskem sjezdu v Drazdanech v roce 1957, bylo konstatovano, Ze nejméné jedna
tretina vSech somatickych nemoci vznika primdrné poruchou dusevni rovnovdhy. 4
Kazda nemoc se alespon trochu zlepsi diky zlepseni psychického stavu a naopak. Pokud
dojde ke =zhorSeni stavu psychiky, dochazi k zpomaleni procesu uzdravovani.
»Psychosomatika vznika v ramci psychoanalyzy rozvinutim Freudova pojeti konverze
jako symbolického vyjadreni intrapsychického konfliktu v télesné sfére. Pojem
psychosomatika se rozsiril diky studiim F. Deutsche, ktery uvedl koncepci konverze i
mimo oblast neuréz aplikaci na somatickd onemocnéni.“*® Kromé psychoanalyzy
vstupuje do psychosomatiky také holisticka koncepce, ktera je spojena s psychobiologii
a psychofyziologii. Holistickd koncepce vychazi mimo jiné z Pavlovovy fyziologie
vys§i nervové Cinnosti, z teorie homeostazy pochdzejici od francouzského fyziologa
Clauda Bernarda, kterou pojmenoval americky fyziolog W. B. Cannon a v neposledni
rad¢ z koncepce stresu od Hanse Selye. Vasina ve své praci Psychologie zdravi uvadi,
Zze narUstajici rozvoj medicinskych obord jako je napfiklad epidemiologie,
neurofyziologie, psychoneuroimunologie a mnoho dalSich a rozvoj psychologickych
véd a jejich vzijemnd interakce, mad za nasledek vznik behaviordlni mediciny.
Behavioralni medicina je multidisciplindrni obor zabyvajici se zdravim a nemoci, do
které¢ho zasahuje faktory biologické, psychologické a faktory prostiedi. Autorka uvede

schéma oboru behavioralni mediciny dle VasSiny na dalsi strané, viz obrazek ¢. 1.

47 MICEK, L. Dusevni hygiena. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1986. s. 13.
48 VASINA, B., Psychologie zdravi. Ostrava: Ostravska univerzita, filozoficka fakulta, 1999. s. 14.
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Obrézek ¢. 1 schéma behavioralni mediciny:*

BEHAVIORALNI VEDY BIOMEDICINSKE
OBORY
sociologie fyziologie
antropologie biochemie
epidemiologie imunologie
biostatistika

BEHAVIORALNI MEDICINA
|
PSYCHOLOGIE ZDRAVi ODBORNE SLUZBY MEDICINA
ps. fyziologickd  socialni osetfovatelstvi  psychoterapie psychiatrie  neurologie
klinicka experimentalni zubni 1ékaistvi  dietetika kardiologie  pracovni lékaf
vyvojova prace a organizace fyzikalni terapie gastrologie  ajiné

Dal$im diivodem jsou socidlni vztahy. Pokud je ¢lovek psychicky v nepohodé
projevuje se to ve vztahu s ostatnimi lidmi, byva nepfijemny, v horSich piipadech i
agresivni. Nejvice jsou schopny ovlivnéni déti. Cim je dité mladsi, tim vice reaguje na
pusobeni napiiklad nepfijemného, neurotického pedagoga. Postupem véku zacind byt
¢lovék odolngjsi viici neurotizujicim vlivim. DusSevni pohoda ma vliv na vykonnost.
Pokud je psychicky stav v rovnovaze s fyzickym stavem vykonnost neni ohroZena,
pokud se rovnovaha narusi, jednim z prvnich problému je problém ve vykonu préce.
Nejvice ohrozeni jsou lidé pracujici v pomahajicich profesich a lidé vysoce ambicidzni.
Clovék vyrovnany se dokaze bez problému soustiedit na vykonavani prace a dokéaze se
uvolnit. Naopak nevyrovnany ¢lovék déla vSe na pil, nedokdze se plné soustfedit na
praci ani na odpocinek. Dal§im divodem pro¢ dodrzovat pravidla dusevni hygieny je
sebepojeti. Jak sam sebe Clovék vnima, vztah k sobé samému. ,, Vnitini sily, které
terorizuji nevyrovnaného clovéka, dosahuji nékdy znacné nicivosti. Cela jeho osobnost
Jjimi miize byt doslova pretvorena a jeho subjektivni proZivani zcela zméneno, stavad se
stresorem sam sobé. “*® Nevyrovnanému &lovéku hrozi silné citové stradéni a utrpeni.
Tento ¢lovek neproziva svlij Zivot na plno, vzdaluje se od spokojenosti a pociti Stésti.
DusSevni hygiena nedokaze navodit ¢loveéku pocity Stésti, ale dokdze mu pomoci své

Stésti opét naleznout.

49 Zdroj: VASINA, B., Psychologie zdravi. Ostrava: Ostravské univerzita, filozoficka fakulta, 1999. s. 15
50 MICEK, L. Dusevni hygiena. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1986. s. 15.
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Clovék by mél vykonavat takovou praci, na kterou mentalné staéi. Nemél by
sam sebe pfecenovat ani podceiiovat, ani to samé dovolit nékomu jinému. Naptiklad
zaméstnavatel by se mél zajimat jak o zdravotni stav svého pracovnika, tak o jeho stav
psychicky. Pokud je ¢lovék v praci spokojeny, bude se tato spokojenost odrazet i do
osobniho Zivota a naopak. Nespokojenost v zaméstnani zpusobuje nespokojenost a
podrazdénost v osobnim zivot¢, ovliviiuje interpersonalni vztahy. Zjednodusené feceno
vie souvisi se v§im. , Clovék miiZe ziskat radost jen z dobie vykonané price. Kdo
nenajde S§tésti ve své prdci, nenajde ho nikde v Zivoté.“** Spoleénost vyviji stale vétsi
tlak v oblasti psychiky jednotlivce, proto je dilezité vénovat se praci, ktera dokaze
uspokojovat lidské potieby a utvotit spokojeny zivot.

Jak jiz autorka zminovala, duSevni hygiena ovliviiuje pracovni zivot cloveéka. Je
také jednim z ¢lankd, ktery vstupuje do oboru psychologie prace, viz obrdzek ¢. 1.
Psychologie prace je obor, ktery se zabyva problematikou pracujiciho ¢lovéka a jeho
pracovniho prostiedi.

Obrazek ¢. 2 psychologie prace: >

Socialni DusSevni hygiena Vyvojova
psychologie psychologie
Mezilidské vztahy Zachovani dusevniho Vék a pracovni
v pracovni skuping, zdravi, zabrany podminky atd.
pozice a role duSevnim potizim
vedouciho pracovnika z préce atd.
atd.

\

Psychologie prace

Pracujici ¢lovek,
pracovni ¢innost
a pracovisté

51 BARTKO, D. Moderni psychohygiena. 1. vyd. Praha: Pyramida, 1976. s. 230.
52 Zdroj: VACINOVA, M. Psychologie a spolecenskd vychova. 2. vyd. Praha: Victoria Publishing, 1995.
s. 124. ISBN 80-7178-006-4.
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., Pracovnici riznych oborii jsou soustredeni na viastni pracovni cinnost, ale také se
musi vénovat zakaznikovi, spolupracovnikim, ditéti, hovorit s nim, vyslechnout jeho
prani a vhodné reagovat. Tato dvoustranna zatéz psychiky muze prirozené negativné
oviivitovat efektivnost prace. > Pomoci psychologie se pracovnik dokéaZe pfipravit na
tyto situace, aby byl schopen pochopit psychiku zdkaznika ¢i spolupracovnika. Je
dualezité neustale zlepSovat svoji odbornost a ziskavat nové védomosti a znalosti béhem

Zivota.

5.1 DuSevni zdravi a adaptace

DuSevni zdravi a adaptace jsou zékladnimi pojmy spadajici pod dusSevni
hygienu. DuSevni zdravi je povaZovano za stav zivotni pohody, je Zadoucim stavem,
vysledkem dodrzovani pravidel dusevni hygieny at uz védomé ¢i nevédomé. ,,J.
Prokipek definuje dusevni zdravi jako ,,stav, kdy vsechny dusevni pochody probihaji
optimdlnim zpiisobem, harmonicky, umoznuji spravné odrazet zevni realitu, primérené a
pohotové reagovat na vsechny podnéty a resit bezné i nenaddlé ukoly, stdle se
zdokonalovat a mit pocit uspokojeni ze své cinnosti. To predpoklada optimalni funkci
centralniho nervového systému i celého organismu.“>* Miéek uvadi ve své knize
Dusevni hygiena dvé zékladni pojeti psychohygieny, uzsi pojeti a $irSi. V uzsim pojeti
znamenda dusSevni zdravi ztotoznéni s nepfitomnosti duSevni nemoci, s nerovnovahou a
s poruchou adaptace. V ramci upeviiovani duSevniho zdravi jde o snahy vyvarovat se
vzniku duSevnich poruch, vzniku neuroticismu. Vyvarovani se poruchdm chovani,
vyhybat se uzivani navykovych latek a tak podobné. Toto pojeti vychazi ze zakladnich
poznatkl duSevni hygieny z dob zakladatele Beerse. Vyhodou uz§iho pojeti duSevniho
zdravi jsou relativné presnd meéfeni odchylek od normality. Toto méfeni vychazi
z vhodnych metod, diky kterym je umoznéna kvantifikace riznych duSevnich poruch.
Sirsi pojeti dusevniho zdravi ma snahu charakterizovat projevy optimalniho dusevniho
zdravi. Z SirSiho pojeti vychazi i definice J. Proklipka uvedena vySe, zastanci tohoto

pojeti neoddéluji fyzicke a psychické zdravi.

53 VACINOVA, M. Psychologie a spolecenskd vychova. 2. vyd. Praha: Victoria Publishing, 1995. s. 125.
ISBN 80-7178-006-4.
54 MICEK, L. Dusevni hygiena. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1986. s. 22.
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Ameri¢anka M. Jahodova navrhla Sest kritérii duSevniho zdravi v dile Current

Concepts of Positive Mental Health z roku 1958.

1.

Postoj viici sobé samému. Tento bod méa napomahat k uvédoméni sobé samého,
své vlastni minulosti, pfitomnosti i budoucnosti. ,, Cim objektivnéji a realistictéji
cov 55
Rist, vyvoj a sebeuskutec¢iiovani. Tento bod tvrdi, ze lidsky organismus smétuje
k uskute¢tiovani svych vlastnich mozZnosti. Vychazi z teorie potfeb Maslowa.
Pokud jsou uspokojovany potieby tykajici se wuznani od ostatnich a
seberealizace, bude lepsi duSevni zdravi.
Integrace. ,, Integrace predpoklada rovnovahu psychickych sil v individuu, coz
muze byt chapano treba jako rovmovaha mezi védomou, nevédomou a
podvédomou virovni védomi. “*® Ke spravné integraci, tedy celistvosti osobnosti
prispiva sjednocujici ndzor, ktery napomahd cloveéku objasiiovat vlastni
moznosti, cile a samotny smysl Zivota.
Autonomie, nezavislost a sebeurceni. Toto kritérium ukazuje na schopnost lidi
jednat sam za sebe, byt zodpovédny za sva rozhodnuti, kontrolovat své Ciny a
tak podobné. Pokud ma clovék kontrolu sam nad sebou, roste sebediivéra.
Lidské chovani je vysledkem vlastniho rozhodovani.
Adekvatni percepce reality. Jde o spravné vnimani reality, vnimani sebe a svého
okoli. Pokud ¢loveék vSe vnima spravné, vidi sviij svét a svét okolni redlné a
objektivng, duSevni zdravi se bude upeviiovat. DileZitou vlastnosti je v tomto
kritériu empatie, tedy umeéni vcitit se do emoci druhych lidi.
Zvladnuti svého prostiedi. Toto kritérium se projevuje v: schopnosti mit rad;
adekvatnosti v ldsce, v praci, ve hie; adekvatnosti meziosobnich vztaht;
zvladani situaci podle cili; schopnosti pfizplisobovat se prostfedi a
prizptisobovat prostiedi sobé. Zvladnuti svého prostredi by mélo vést k vyfeSeni
problému. ,,Zdroj dusevniho zdravi je nutné hledat ve vsech trech cinitelich,
kteri formuji ¢loveka. “°" Témito &initeli jsou rodina, prostiedi, ve kterém Elovek

vyrusta a v neposledni fad¢ vychova.

55 MICEK, L. Dusevni hygiena. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1986. s. 23

56 Tamtéz

57 VACINOVA, M., Psychologie a spolecenskd vychova. 2. vyd. Praha: Victoria Publishing, 1995. S.
104. ISBN 80-7178-006-4.
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Zakladnim cinitelem je rodina. Pokud rodina neptedd ditéti dobré ptedpoklady pro
rozvoj dusevniho zdravi, vychova ani prostiedi to jiz nenapravi. Ptikladem mohou byt

rodic¢e zavisli na navykovych latkach. Ti nedokazou ditéti predavat dobré predpoklady

wrwe

vvvvvv

u ditéte, je kontakt s matkou. Matka by meéla vytvaret ditéti harmonické prostiedi,
pecovat o n¢j viele a s laskou. Stars$i generace bojuje s nedostatkem kladného socialni
prostiedi a trapi se pocity osamélosti, které narusuji dusevni zdravi.

Druhym ze zékladnich pojmt dusevni hygieny je pojem adaptace. Adaptace neboli
ptizplisobeni je proces, diky kterému dosahuji lidé duSevniho zdravi. Do adapta¢niho
procesu mohou nékdy vstupovat stresory, tedy faktory, které ovliviiuji jeho pribéh.
Pojem adaptace patii také do oblasti fyziologie a psychologie vniméni. , V
psychohygiené pod pojmem adaptace rozumime proces, v némz se osobnost jedince
prizplisobuje ménicim se podminkam svého vnéjsiho prostiedi a svého vnitiniho,
subjektivniho svéta.*® V psychologii jsou rozliovany dva druhy adaptace, prvnim je
adaptace jako fyziologicky proces a druhym adaptace jako zplsob ptizpisobovani
osobnosti.

1. Adaptace jako fyziologicky proces = V tomto druhu adaptaniho procesu jde o
adaptaci prevazné vnéjSimu prostiedi. Naptiklad ptizplisobeni o€nich receptorii
na vidéni v riznych svételnych podminkach.

2. Adaptace jako zpusob prizptisobovani osobnosti = Lidé jsou nuceni
prizptisobovat se svému okoli. Adaptuji se na pracovni prostiedi, Skolni
prostfedi, museji se vypofaddvat se svymi zklamanimi, se svymi zazitky.
Z anglického slova adjustment vznikl pojem adjustace, jako synonymum pro
osobnostni adaptaci. V ¢eskych zemich se tento termin vSak tolik nepouziva,

muze se objevovat v n¢kterych odbornych literaturach.

58 MICEK, L., Dusevni hygiena. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1986. s. 25.
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Clovék béhem svého Zivota neustale prochazi procesem adaptovani. Adaptuje se
bud’ vnéjsimu prostiedi, nebo prostredi prizptisobuje sobé samému. Ptizplisobovani
osobnosti vnéjSimu prostiedi nese nazev akomodace. S terminem akomodace pfisel
filozof a vyvojovy psycholog Jean Piaget pochazejici ze Svycarska, ktery se predevsim
zabyval kognitivnim vyvojem déti. Akomodace je pasivhim adaptaénim procesem.
Adaptace aktivni, tedy pfizptisobovani prostiedi sobé samému se nazyva asimilace.
V procesu asimilace jde o osvojovani a pfijimani novych zkuSenosti. Opakem

Existuji rizna pojeti adaptacniho procesu, které uvadi Micek ve své knize Dusevni
hygiena. ,, Adaptace v pojeti behavioristii je v podstaté procesem vytvdreni takovych
reakci, jimiz se organismus prizpiisobuje potiebam dané chvile. “*® B&hem adaptaéniho
procesu dochazi k rozsifovani fady reakci, diky kterym je clovék schopen uspokojovat
vlastni naroky, na zadkladé¢ své piirozenosti a naroky vnéjSiho prostiedi.
V behavioristickém pojeti je maladaptace Spatnou reakci, ktera se objevuje v situaci,
kdy vytvotené navyky neodpovidaji potfebam dané situace.

Psychologie I. P. Pavlova povazuje adaptaci za vysledek ¢innosti mozkové kiry.
Podle pavlovovské psychologie je jednou z nejdulezitéjSich funkci kiry mozkové
zabezpecovani, tedy adaptace S vné&jSim prostiedim. Dal§im konceptem adaptace je
psychoanalytické pojeti. Adaptace, podle psychoanalytikti, je podminovana
psychickymi faktory. Jsou jimi naptiklad pudy, potlacovana ptani ¢i komplexy, kterych
si neni Clovék védom. , Nicméné tyto podvédomé sily maji tendenci se projevovat
prevazné transformované, napriklad v podobé symbolickych aktii, snu, neurotickych
symptomu nebo slozitych adaptacnich mechanismu, jako je napriklad sublimace,
projekce nebo racionalizace. “® Jednim z druhti adaptace je socialni adaptace. Socidlni
adaptace je proces zacleniovani ¢loveéka do socidlni struktury, tedy do urcité socialni
skupiny, ale také do Sirokého socialniho prostiedi. Zjednodusené feceno je socialni
adaptace zarazeni jedince do spole¢nosti. Zahrnuje pfizpiisobovani se socidlnim
normam, které¢ spolecnost stanovila. UmozZiiuje spojeni svych myslenek a ndzort
Snazory a pozadavky spolecnosti. V neposledni fad¢ je socialni adaptace schopnosti

vychézet s ostatnimi lidmi.

59 MICEK, L., Dusevni hygiena. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1986. s. 25.
60 Tamtéz, s. 27
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Zminované socidlni normy, jsou pravidla, kterd stanovila spole¢nost. Jsou zadoucimi
Sablonami chovéni a urcuji miru ocekavani. DEli se na normy moralni a normy pravni.
Moralnimi normami jsou nepsana pravidla, spoleCenské navyky, zvyklosti, i
spolecenska tabu. Pravni normy zahrnuji psana pravidla, zakony, vyhlasky, nafizeni a
tak podobné.

Aby socialni adaptace a spravny socialni vyvoj probihaly bez obtizi je dilezité
v tomto ohledu vytvoteni dobrych citovych vztahii v rodin€ a tim dochazi k uspokojeni
potieby pocitu jistoty. Dal§imi dalezitymi potfebami jsou potieba uznani a dobrého
hodnoceni, potieba poradku a urcitétho tfadu v zivoté, potieba vytvofeni Zzivotni
perspektivy a hlavné potieba podnéti, které pohani jedince k riiznym ¢innostem. Mohou
se objevovat i poruchy socialni adaptace. Témi jsou pocity izolovanosti a ménécennosti,
stavy nejistoty, neschopnost kooperovat s ostatnimi ¢leny skupiny, pocitovani
nesounalezitosti v socialni skupin€. V souvislosti s poruchami socialni adaptace muze
jedinec projevovat agresivni chovéni, nezralé chovani, afektované chovani, prosté

nedostatek sebekontroly.

5.2 Stres

Dusevni zdravi ovliviiuje stres. Stres je reakce organismu na nadmérnou zatéz at’
uz fyzickou nebo psychickou. Poprvé pfisel s terminem stres v roce 1950 Hans Selye,
1ékat, biolog a chemik pusobici v Kanad€. Existuji dva druhy stresu, a to eustres a
distres. Eustres je takzvana pozitivni zatéz, ktera pohani jedince k lepsimu vykonu, je
jednou z motivacnich sil. Naopak distres je negativni zatéz, ktera zptisobuje psychické i
fyzické potize. Zptisobuje psychické problémy jako je deprese, unava, pocity uzkosti,
ale dokaze zpusobit i vznik nemoci, v nejhorsich piipadech az smrt. Fyzickou reakci
organismu na stres ovliviiuje lidsky mozek. Stres spousti n€které funkce nervového
produkuji hormon adrenalin, ktery ovliviluje vykonové organy. Adrenalin spolu
s kortizolem a kortizonem patii do skupiny takzvanych stresovych hormoni. Pii stresu
se organismus pfipravuje na dva typy chovani, na ut€k nebo na boj. Stresové situace

také ovlivituji i srdecni ¢innost, zvySuji krevni tlak.
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Spoustécem stresu jsou stresory, faktory, které zptisobuji stres. Mohou to byt
fyzikalni faktory, psychické faktory, socialni faktory, traumatické a détské faktory. Do
fyzikélnich pfi¢in patfi vystaveni naptiklad nadmérného hluku, vystaveni pfili§ vysoké
nebo naopak pfiliS nizké teplot¢ a tak podobné. Psychickymi stresory mohou byt
zaméstnani, $kola, vék & nesplnéné cile a oéekavani. Zivotni styl, jako je naptiklad
nedostatek spanku, nadmérné pozivani alkoholu, pozivani navykovych latek, nezdrava
vyziva, mize byt socidlnim faktorem pro vznik stresu. Prozita traumata maji také velky
vliv na vznik stresu. Traumata mohou pro kazdého ¢lovéka byt odlisnd, nékdo miize
ztratit praci, nékdo projit tézkou nemoci, nékdo miize byt svédkem tragické udalosti.
Dal$im stresorem jsou uvadény détské faktory a to ve smyslu prozitych traumat
Vv détstvi jako je zneuZzivani, alkoholismus rodici, tyrani, Skola a tak podobné. Proziti
stresu Vv détstvi ovliviiuje prozivani stresu v dospélosti. ,, Extrémné silnymi stresory
mohou byt prirodni katastrofy, zZivot v koncentracnich taborech, operace, popaleni,
ztrata blizkého clovéka, mateiskd deprivace, hospitalizace v raném détstvi apod. <%t
Jakykoliv druh stresoru, ktery uto¢i na cloveéka, vychyluje rovnovéhu, odborné
homeostazu. Mensi odchyleni organismus zvladne fidit, ale vét§i protahovany stres
organismus poskozuje a hubi. Stresory nemusi nutné byt slozité situace, ale mohou jimi
byt 1 ostatni lidé v jedincové okoli. Témto lidem se fikd stresofi. Stresofi stres
vyvolavaji béhem interpersonalnich kontakti a vztahti. Projevy chovani stresorti jsou
nepiijemné a naruSujici. Stresofi skdcou neustile ostatnim lidem do feci, preruSuji
hovory ostatnich, maji snahu ovladat konverzaci s ostatnimi lidmi ve skupiné. Byvaji
agresivni, nedodrzuji sliby, k ostatnim lidem se chovaji povySeng, pohrdavé a urazlive.
Mluvi jen o sobg, druhé ponizuji. Casto jsou stresofi rozéileni, na viechno a na viechny
si stézuji, tvafi se otravené, neuméji se usmat. Nejsou schopni jednat s druhymi lidmi
pfimo, nedokdZou projevovat zajem také o lidi v jejich okoli. Jsou egoistickymi
manipulatory, vyzaduji od ostatni bezvyhradny souhlas. Pokud se stresoii objevuji

vV kazdodennim kontaktu, urychluji néstup stresu a jeho ptiznakii.

61 MICEK, L., DuSevni hygiena. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1986. s. 27.
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Rita Atkinson ve své knize Psychologie uvadi hlavni obranné mechanismy proti
stresu: vytésnéni, racionalizace, reaktivni formace, projekce, intelektualizace, popfeni,
sublimace.

e Vytésnéni = vytésnovani Spatnych vzpominek, traumat z védomi.

o Racionalizace = pfidéleni logického vysvétleni, pfijatelného vysvétleni situace

namisto skutecnosti.

e Reaktivni formace = obranny mechanismus, ktery obraci nepfijatelné
V pfijatelné.

e Projekce = projektovani vlastnich vlastnosti, pfevazné nezadoucich, do
vlastnosti druhych.

o Intelektualizace = emocni odstup od stresu, od problému na zaklade
intelektudlnich vyraz. Tento mechanismus obrany proti stresu je typicky pro
Iékate. Lékar nemize soucitit s kazdym pacientem, musi si udrzovat urcity
odstup.

o Popfteni = popirani skutec¢nosti, neptipousténi si pravdy.

e Sublimace = ndhrada, pfesun. Jednu potiebu nelze uspokojit, dochazi tedy
k zaméfeni na potiebu jinou, uspokojitelnou.

Stres prochazi n€kolika fazemi, které popsal H. Seley. Jsou jimi:

1. Poplachové reakce je rychlym zmobilizovanim vSech sil, které pomahaji odvratit
stres, dochdzi k excitaci neboli vybuzeni, biologickému podrazdéni sympatické
soustavy, diené a kiry nadledvinek. V této fazi dochédzi ke zrychlovéani dechu, ke
zrychlovani tepu srdce, mohou se rozSifovat zornice. Muze dochazet k odkrvovani
prstl, k husi ktizi. Snizuje se napéti hladkého svalstva v travicim traktu a naopak se
zvySuje napéti kosterniho svalstva.

2. Stadium rezistence zahrnuje adaptaci na stresovou situaci. Lidsky organismus se
zacina adaptovat, prizplsobovat stresu a zacina si na n¢j zvykat. Fyzicky ovliviiuje toto
stadium ¢innost predniho laloku hypofyzy a kliry nadledvinek, jejich ¢innost se zvysuje.
Dochazi k produkci hormonu kortizolu, coz je nejucinngjsi hormon kiry nadledvin,
odbourava svalové proteiny.

3. Stadium vycerpani je faze, pii které dochazi k celkovému vycerpani lidského
organismu. Selhavaji veskeré adapta¢ni obranné mechanismy coz miZze zplisobovat

rozvoj onemocnéni, miize zptisobovat patologické zmény a v nejhor$im piipadé smrt.
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Stres se miize projevovat v emocni strance, v mysleni, v chovani a v télesnych
ptiznacich. Je spoustécem nejen psychosomatickych onemocnéni, ale také psychickych
poruch a v neposledni fadé spousti problémy v lidskych vztazich. Zmény v emocich na
zéklad¢ stresu maji akutni ¢i chronické ptiznaky. Akutnimi pifiznaky jsou naptiklad
negativni myslenky, nedokéazat se soustiedit, pochybovani o sobé samém, lidska mysl se
zacina toulat a je zrychlovana a tak podobné. Do chronickych ptiznakl se fadi poruchy
soustiedni, pocity frustrace, pocity bezmoci, pocity osamocenosti, zatizeni starostmi,
vznik depresivnich stavli. Zmény v oblasti mySleni zahrnuji naptiklad katastrofické
myslenky, vznika jedna obava za druhou. Stres narusuje rovnovahu a to naruSuje lidské
chovani. Clovék ve stresu miize byt agresivni, netrpélivy, zapomnétlivy, plaétivy. Ma
pottebu obvinovat druhé¢ lidi ze svych problém?.

V 70. letech pfisli M. Friedman a R. H. Rosenman, ameri¢ti kardiologové,
s typologii osobnosti. Na zakladé¢ jejich studie identifikovali tii typy: typ A, typ B a typ
C. Typ osobnosti ma souvislost se vznikem typického onemocnéni pro dany typ.

e Osobnost typu A je neklidna, rychle se pohybuje. Jsou to osobnosti ctizddostive,
soutézivé, neustale spéchaji, uzkostné¢ Setii Cas. Tyto osobnosti inklinuji ke
kardiovaskularnimu onemocnéni.

e Osobnost typu B je naopak klidna, dokéze se uvolnit, aniz by méla vycitky.
Pracuji pomalu, jsou rozvazni. Malokdy se dokaZe rozhnévat a na rozdil od typu
A nema pocit neustaly nedostatek ¢asu. Typ B inklinuje k afektivnim porucham.

e Osobnost typu C ma potiebu byt zavisly na jinych, neni autonomni. Pro tyto
osobnosti jsou typické sklony k popirani svych vlastnich potieb, sklony vyhybat
se konfliktim, udrzovat si harmonické vztahy s ostatnimi lidmi. Jsou emoc¢né
nevyrovnani a inklinuji k rakovinovému onemocnéni.

Urcité profese jsou podle svétovych statistik nejohrozengjsi stresem. Teémito
skupinami jsou v prvé fade pomahajici profese. Podle knihy Jana Cimického Sam proti
stresu jsou to skupiny pilotd, 1ékaii a zdravotnikli, sekretafek, dozorcich letového
provozu, uciteld, zen v domdacnosti, novinafi, kontrolni pracovnici velinti elektraren,
podnikatelé a manazefi, délnici u pasu. Prvni skupinou jsou dle Cimického piloti
letadel. Piloti travi zdanlivé klidny az nudny ¢as béhem letu, ale jejich povédomi je

V neustalém napéti. Museji byt potad ve stiehu, protoze se mize objevit nebezpeci.
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Druhou skupinou jsou Iékafi a zdravotnici. Cimicky zdiraziuje hlavné ty, ktefi
pracuji v nemocnicich, protoze jsou v prostfedi plného bolesti, pociti strachu a tizkosti.
., Vedi, Ze Spatnou diagnozou ¢i zanedbanim osetieni mohou ohrozit Zivot a jsou nuceni
se citové obrnit viici smrti a cizimu utrpent. % Tieti skupinou jsou sekretarky, ty museji
neustdle podfizovat Zivotni rytmus svym nadiizenym. Museji snaset jejich rozmary,
nalady a maji malou moznost pldnovat si sviij vlastni volny Cas, protoze je fizen
potiebami nadiizeného. Ctvrta skupina profesi jsou dozoréi letového provozu. Tito lidé
nesou odpoveédnost za letovy provoz, museji se neustale soustiedit na svoji praci. Kazdy
den odolavaji strachu, aby nezpusobili tragédii. Ucitelé jsou dalsi skupinou ohrozenych
profesi ve vyctu dle Cimického. Museji formovat a vychovavat, sami zvladat obdobi

velkych spolecenskych zmeén a civilizacniho chvatu a nedavat pritom najevo svoje pocity

a prozitky. “®3

Sestou skupinou jsou Zeny v domédcnosti a Zeny na mateiské dovolené. Zena
v domécnosti vykonavd monoténni, opakujici se Cinnosti, za které se ji nedostava
uznani od okoli. Kontrolni pracovnici velinti elektraren jsou nejvice ohrozeni inavou
Z jednotvarného prostiedi a vyCerpanim z pocitu odpovédnosti, které miize vést az k
tragédii. DalSimi ohrozenymi jsou novinaii. Novinaftv zivot urCuje déni ve svété, jejich
pracovni zivot je po celou dobu stejny. Podnikatelé a manazeti jsou skupinou, ktera se
objevuje Casto v odbornych ¢lancich a literaturach jako nejohrozenéjsi stresem a s nim
spojenym syndromem vyhoteni. Tito lidé Ziji v neustalém tempu, jsou na né Kladeny
vysoké naroky. OhroZuji je stavy na trhu prace i obchodni partneti. Dé€lnici u pasu
provadi stereotypni Cinnost kazdy den, proto jsou také jednémi z nejohrozenéjsich

stresovym selhanim.

62 CIMICKY, J. Sdm proti stresu. 2. vyd. Havlickav Brod: Layout cadis, 2007. s. 16. ISBN 978-80-
87134-08-5.
63 Tamtéz, s. 17
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5 POPIS VYZKUMU

Vyzkum byl provadén dotaznikovym Setfenim, které bylo castecné
anonymni. Kontrolni vzorek se tykal dvaceti respondentti. Dotaznik je slozen z
dvaceti uzavienych otazek, kdy jen jedna odpovéd je platna. Nasledné byly
dotazniky vyhodnoceny a zpracovany. V ramci dotazniku se autorka zaméiovala
na obecné znalosti o duSevni hygien¢ a syndromu vyhoteni, ddle se zaméfovala
na konkrétni zplisoby dodrzovani pravidel dusevni hygieny jako prevence

syndromu vyhoteni.

5.1 Cil a hypotézy vyzkumu

Cilem dotaznikového Setfeni bylo zjistit, jaké je povédomi dotazovanych o
duSevni hygiené a syndromu vyhotfeni. Jak by se chovali v situaci, kdy jsou
ohroZeni syndromem vyhotfeni oni sami ¢i lidé v jejich blizkosti. Zda je
syndromem vyhoteni ohroZen kazdy clovék bez ohledu na pohlavi, vék ¢&i
povolani. A zda se vénuji respondenti relaxaénim ¢innostem, a jaké tyto ¢innosti
jsou. Také se autorka zaméfila na to, jaké odborné zdroje dotazovani znaji a zda
se vénuji studiu danych témat.
Hypotézy:
Hypotéza ¢. 1: Dotazovani znaji pojem duSevni hygiena a zdkladni pravidla
dodrZovani duSevni hygieny.
Hypotéza €. 2: Dotazovani se nesetkali se syndromem vyhotfeni osobné nebo ve svém
okoli.
Hypotéza €. 3: Respondenti se vénuji relaxaénim ¢innostem jako prevenci vzniku stresu
a syndromu vyhofteni.
Hypotéza €. 4: Respondenti znaji cviceni jogy jako jedno z cviceni k uvolnéni napéti.
Hypotéza ¢. 5: Syndrom vyhoteni mize potkat jakéhokoli ¢lov€ka bez ohledu na vék,

pohlavi ¢i povolani.
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5.2 Charakteristika vyzkumného vzorku

Vyzkum probihal mezi pracovniky matetskych Skol. V této skupiné o poctu
padesati respondentti byly zeny pievazné se stfednim vzdélanim s maturitou
pracujici v mateiskych Skolach. Nékteré respondentky maji odborné stiedni
vzdelani zdravotnické a pracuji v matefské Skole, kterd nabizi sluzbu détskych
jesli. 10 respondenti ma vysokoskolsky titul v oboru pedagogiky. Vek
respondentl se pohyboval mezi 23 az 68 lety. Respondenti byli vybrani v oblasti

mésta Plzen. Respondenti byli pfedem seznameni s ti¢elem vyzkumu.

5.3 Metody sbéru dat, zpracovani udaji

Pro tento vyzkum byl vybran kvantitativni systém, ktery probihal pomoci
dotaznikového Setfeni. Dotazniky byly ¢aste€né anonymni, respondenti uvadéli
svlj vek, pohlavi, dosazené vzdélani a pracovni pozici v mateiské Skole.
Dotazovani probihalo v obdobi od 19. 01. 2015 do 23. 01. 2015 u vybrané
skupiny respondenti. Udaje ziskané z dotazniktl byly vyhodnoceny podle poétu
jednotlivych odpovédi a nasledné zpracovany dne 25. 01. 2015 pro ptehlednost
do ¢tyt tabulek, podle charakteru jednotlivych otazek. Podotazky byly
zpracovany do piehlednych diagraml podle charakteru otizek. Pod kazdou
tabulkou a diagramem bylo zpracovano shrnuti odpovédi z dané¢ho okruhu

otazek.
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5.4 Interpretace dat z vyzkumu
Kazda tabulka obsahuje urCitou cast otazek s odpovéd'mi z dotazniku. Tyto
otazky jsou rozd€leny podle charakteru. U otazek cislo 2, 4, 10, 16 a 18 byly

zpracovany diagramy podle charakteru podotazek.

Tabulka €. 1: Interpretace dat z otazek Cislo 1 az 4, tykajicich se tématu duSevni
hygiena, znalosti a dodrzovani pravidel psychohygieny a znalosti odbornych

zdrojii na dané téma.

Otazky Odpoveéd ANO Odpoveéd NE
1. Vite co si piedstavit pod 50 0
pojmem dusevni hygiena

(psychohygiena)?

2. Znate néjaka pravidla 40 10
dodrzovani spravné dusevni

hygieny?

3. Dodrzujete tyto pravidla? 38 12
4. Setkali jste se nékdy 20 30

s odbornou literaturou na téma

duSevni hygiena?

Shrnuti odpovédi: Z poctu 50 respondentd jich zna celkovy pocet (50) pojem
dusevni hygiena a dokdzou si ptedstavit, co tento pojem zahrnuje. U druhé otazky
odpovédélo 40 respondentli, ze znaji pravidla duSevni hygieny. 38 respondentl tato
pravidla dodrZuje a 12 ne. 20 dotazovanych se setkalo s odbornou literaturou ¢i jinym

zdrojem na dané téma, 30 dotazovanych nezna Zadnou literaturu ¢i zdroje na toto téma.
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Otazka ¢. 2 zahrnuje podotazku, jakd konkrétni pravidla dusevni hygieny

respondenti znaji. Pro ptehlednost jsou odpovédi zpracovany do diagramu €. 1:

Systém
hodnot a
moznosti
postupu v

zaméstnani

Presnost a
objektivnost
vnimani
druhych

Dobré rodinné
prostredi,
relaxace,
dostatek
pohybu

Kvalitni
spanek,
spravné
dychani,

odpocinek

Pravidla
dusevni

hygieny

Dobré
pracovni
prostredni,
organizace
prace
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Spravna
Zivotosprava a
vyvazena
strava

Pozitivni
mysleni, mit
rad sam sebe,
psychicka
pohoda

Zajmova
¢innost,
nepretéZovat
se, ¢as sam
pro sebe



Otazka ¢. 4 zahrnuje podotazku, jaké odborné zdroje respondenti na dané téma znaji.

Pro piehlednost jsou odpovédi zpracovany do diagramu ¢. 2:

Vondracek-

O téle, dusi a
dusevni
hygiené

Studovani

interneto-

vych zdroju

z vlastniho Literatura,

zajmu rdzné zdroje

EREINE!
dusevni
hygiena

Trokes- Joga,
velka kniha
zdravi

. Brown- Joga
Odborné od A do 7

seminare

Nékolik dotazovanych se jiz v minulosti setkalo s odbornymi zdroji na téma

dusevni hygiena, ale nazev knihy, publikace ¢i ¢lanku si nevybavuji.

Tabulka €. 2: interpretace odpovédi z otazek c¢islo 5 az 8:

Otazky Odpoveéd ANO Odpovéd NE

5. Véfite v silu vlastni psychiky 47 3
na vznik nemoci?

6. Vétite, ze vlastni psychika 45 5

dokaze ovliviiovat prib¢h
nemoci ¢i dokonce uzdraveni?

7. Znate termin Psychologie 43 7
zdravi?

8. Znate termin Psychologie 12 38
nemoci?
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Shrnuti odpovédi: Z poctu 50 respondentt odpovédélo 47 kladné v otazce, zda
véti v silu vlastni psychiky na vznik nemoci. 45 dotazovanych odpovédélo v otazce
¢islo 6 ano, ze duvetuji v silu vlastni psychiky ovliviiovat priibéh nemoci a uzdraveni. 5
dotazovanych odpovédelo, ze tomuto tvrzeni neveéii. Nadpolovicni vétsina respondentt

zna terminy psychologie zdravi, u psychologie nemoci jsou vysledky opacné.

Tabulka €. 3: interpretace odpovéedi z otazek Cislo 9 az 17, které se tykaji otdzek na téma
syndrom vyhoteni, znalosti ptiznakli vyhoteni, znalosti odbornych zdroji na dané téma.
Zda se vyhoteni tyka vSech lidi a zda si dotazovani sami nebo lidé v jejich okoli

prochézeji nebo prosli vyhotenim.

Otazky Odpoved ANO Odpoveéd NE

9. Vite, co si ptedstavit pod 50 0
pojmem syndrom vyhoteni?

10. Znate priznaky syndromu 35 15
vyhoteni?

11. Myslite si, Ze prochazite 43 7
nebo jste prochazeli syndromem
vyhoteni?

12. Myslite si, ze syndrom 48 2
vyhotfeni mtize potkat kazdého
¢lovéka? (bez ohledu na vek,
pohlavi, povolani)

13. Znate n¢koho ze svého 37 13
okoli, ktery si prochazi
syndromem vyhoteni?

14. Védéli byste jakou pomoc 43 7
vyhledat pfi syndromu

vyhoteni?

15. Myslite si, Ze se da syndrom 44 6

vyhoteni podchytit v pocatcich a
vyporadat se s nim nez zcela
propukne?

16. Setkali jste se né¢kdy 10 40
s odbornou literaturou na téma
syndrom vyhoteni?

17. Poznali byste, kdyby né€kdo 37 13
ve Vasem okoli zaéinal byt
ohrozen syndromem vyhoteni?
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Shrnuti odpovédi: Cely vyzkumny vzorek 50 respondentl vi, co si predstavit
pod pojmem syndrom vyhofeni a znaji jeho pfiznaky. Nadpoloviéni vétSina
dotazovanych si nemysli, Ze by prochazeli vyhofenim. 7 respondentii ma pocit, ze
vyhotenim prochazi nebo prochazeli v minulosti. Téméf cela skupina 50 dotazovanych
si mysli, Ze vyhotfeni mlze potkat kazdého ¢lovéka, bez ohledu na pohlavi, vék nebo
povolani, u 2 dotazovanych se odpoved’ lisi. 37 respondenti mé ve svém okoli n¢koho,
kdo prochazi syndromem vyhoteni. 43 dotazovanych by dokazali vyhledat odbornou
pomoc pii syndromu vyhoieni. 44 respondenti si mysli, ze lze vyhoteni podchytit
V pocatcich, nez zcela vypukne, 6 respondenti se stimto tvrzenim neztotoziuje.
Z poctu 50 respondentti si 37 mysli, ze by poznalo, kdyby n¢kdo v jejich okoli zac¢inal

byt ohroZen vyhotenim, 13 si mysli, Ze by tuto skutecnost nedokazali odhalit.
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Otazka €. 10 zahrnuje podotazku, jaké ptiznaky syndromu vyhoteni respondenti znaji.

Pro lepsi ptehlednost jsou odpovédi zpracovany do diagramu €. 3:

Unava,
poruchy
spanku,
vycCerpanost
Nechut do organismu Nezdjem o
Zivota, praci, ztrata
apatie, smyslu
Ihostejnost, prace,
zapbominani Spatné

Priznaky
syndromu

Uzavfeni se vyhoteni Uzkostné
sam do sebe, stavy, citové
mezilidské a mentalni
konflikty vycerpani,
podrazdénos

Ztrata Dlouhodoby
nadseni, stres, zadné
skli¢enost, dalsi
nizké vzdélavani,
sebevédomi bezmocnost
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Otazka ¢. 16 zahrnuje podotazku, jaké odborné zdroje respondenti na dané téma znaji.

Pro piehlednost jsou odpovédi zpracovany do diagramu:

Studovani
interneto-
vych zdroju
z vlastniho
zajmu

llinerova- Cas
pro svétlo

Literatura,
zdroje na

téma
syndrom
vvhoreni

Odborné
seminare

Peterkova-
Doktor
Mozek, Kurz
dusevni
rovnovahy

Pét dotazovanych se jiz v minulosti setkalo s odbornymi zdroji na téma dusevni

hygiena, ale ndzev knihy, publikace ¢i ¢lanku si nevybavuji.

Tabulka €. 4 interpretace odpovédi z otdzek Cislo 18 az 20, které se tykaji relaxacnich

¢innosti:

Otazky

Odpovéd ANO

Odpovéd NE

18. Vénujete se néjaké Cinnosti,
kterd Vam pomaha relaxovat?

47

19. Vite, ze jednim
z doporucovanych cviceni
K relaxaci je joga?

48

20. Vénovali jste se nekdy
cviCeni jogy?

38

12
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Shrnuti odpovédi: ze skupiny 50 respondentt se vénuje relaxacnim ¢innostem 47
dotazovanych a 48 z nich védi, Ze jednim z nejvice doporucovanych relaxacnich aktivit

je joga. 38 dotazovanych se vénuje cviceni jogy, 12 se joze nevénuje.

Otazka ¢. 18 zahrnuje podotazku, jaké ¢innosti respondenti vykonavaji k relaxaci. Pro

piehlednost jsou odpovédi zpracovany do diagramu €. 5:

Cestovani a
turistika,
thajské masaze,
masaze

Organizace
prace,
jednoduché
manualni prace

Cetba, ru¢ni
prace, lusténi,
studium cizich
jazyka, kulturni
akce, sledovani

TV

Relaxacni
¢innosti
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Cviceni, joga,
TAJ-JI,
prochazky,
vycvik a péce o
zvirata, plavani

Péce o zahradu
a domacnost,
rodina a pratelé




5.5 Shrnuti vysledkii vyzkumu

Cilem vyzkumného Setfeni bylo zjistit, jaké maji respondenti povédomi o
pojmech dusevni hygiena a syndrom vyhofeni. Jak by se chovali v situaci ohrozeni
syndromu vyhofeni oni sami nebo lidé v jejich okoli a zda je syndromem vyhoteni
ohrozen kazdé c¢lovék bez ohledu na vék, pohlavi nebo povolani. Dil¢im cilem bylo
zjistit, zda a se respondenti vénuji relaxacnim c¢innostem jako prevenci syndromu
vyhoteni a jaké tyto Cinnosti jsou a zda dodrzuji a znaji pravidla dusevni hygieny.
Vyzkumem byly cile zjistény. VSichni respondenti védi, co si pfedstavit pod pojmy
duSevni hygiena a syndrom vyhoteni. Vét§ina z nich zna pravidla dusevni hygieny, ale
jejich dodrzovéani se ukazalo na zaklad¢ dotaznikového Setfeni pouze u poloviny.
Respondenti ve vétsin€ védi, jakou pomoc poskytnout vyhofenému. Relaxaénim

¢innostem se vénuji v§ichni dotazovani, skladba ¢innosti je rlizna.

Verifikace hypotéz:

Hypotéza ¢. 1: Dotazovani znaji pojem duSevni hygiena a zdkladni pravidla
dodrzovani duSevni hygieny. Tato hypotéza se potvrdila.

Hypotéza ¢. 2: Dotazovani se nesetkali se syndromem vyhoteni osobné¢ nebo ve svém
okoli. Tato hypotéza se potvrdila u 43 respondenti z celkového poctu 50.

Hypotéza ¢. 3: Respondenti se vénuji relaxa¢nim ¢innostem jako prevenci vzniku stresu
a syndromu vyhofteni. Tato hypotéza se potvrdila.

Hypotéza ¢. 4: Respondenti znaji cviceni jogy jako jedno z cviceni k uvolnéni napéti.
Tato hypotéza se potvrdila.

Hypotéza ¢. 5: Syndrom vyhotfeni mize potkat jakéhokoli ¢lovéka bez ohledu na vék,

pohlavi ¢i povolani. Tato hypotéza se potvrdila.
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ZAVER

Zavérem prace autorka chce shrnout poznatky, které béhem prace nacerpala.
Chtéla by vnést sviij vlastni poznatek z této prace. Rada by popsala, ¢im ji tato prace
obohatila a jakym zpiisobem postupovala. Autorka uvadi, ze béhem prace na tamto
zadani se setkala s velkou skupinou lidi jak pii vyzkumu, tak pii sbéru podklad pro
tuto praci. S lidmi, které ji i pfi psani této prace, ovlivnili. Pii psani této diplomové
prace dosla k zavéru, Ze cela oblast ma velky piesah pies sledovanou skupinu, tedy
pomahajici profese. Konstatuje, ze nefeSenim problému s dusevni hygienou a
syndromem vyhotenti je stale ve spolecnosti podcenovanou skutecnosti. Vnima, ze firmy
a instituce jsou teprve na pocatku feSeni tohoto problému.

V prvni ¢asti prace, kde autorka popisovala témata psychologie zdravi a
psychologie nemoci, si pln€ uvédomila provazanost mezi celkovou harmonii v Zivoté a
jeji dilezitost pro zamezeni vzniku civilizanich chorob, mezi které autorka pocita
syndrom vyhofeni a podcenénou dusevni hygienu. Fakta, ktera autorka zminila,
vychazeji z védeckych studii, které byly ovéteny pocatkem 90. let, kdy se toto odvétvi
Vv roce 1998 stalo samostatnou védni disciplinou. I na tomto je vidét, jak je celé odvétvi
mladé, jak je neprobadané. Pochopitelné v kontextu ti¥i desetileti, kdy teprve
Vv poslednich dvou desetiletich se touto problematikou zacind zabyvat celd Evropa, je
otazka do jaké miry tyto poznatky jiz zasahly zakladni pracovni sféru v Ceské
republice. Autorka si pIn€ uvédomuje, Ze diky této ,,novince* na poli védy, tak vzajemné
prolinani s podnikatelskou sférou a statni sférou je teprve na pocatku a zde autorka
vnima velky prostor pro vysokoskolské prace, ve smyslu vys§i osvéty tak, aby se Ceské
republika co nejdiive zatradila mezi staty, které jsou v badani téchto problémi na vyssi
urovni.

V dal8i c¢asti prace autorka upozoriiuje na fakta, kterd se tykaji osobnosti
jednotlivych zaméstnancii, kdy v celém konstatovani tohoto problému vycniva
skute€nost jedinecnosti kazdého c¢lovéka. A tudiz v ramci duSevni hygieny je tfeba ke
kazdému pfistupovat individudlné, na zaklad¢é souboru jeho vlastnosti a schopnosti tak,
aby duSevni hygienu doty¢ny vzal jako svoji potiebu a nikoliv néco, co je omezuje ¢i
dokonce brzdi. Je tfeba si uvédomit, Ze ambicidzni lidé logicky Spatné snaseji jakékoliv
omezovani ve smyslu jejich pracovnich aktivit. Je zde moZné vnimani ohrozeni

vlastnich cilt sméfovani.

68



Dale se autorka zabyva skutecnosti, ze kazdd osobnost pfistupuje k feSeni problému
specificky na zéklad¢€ zivotnich zkuSenosti, vlastnosti a fyzické odolnosti.

Autorka v dalsi ¢asti prace pojednava a snazi se vymezit ramec pomahajicich
profesi, jejich vazbu na klienta a zpétnou vazbu od klienti k pomahajicim profesim.
Dale se zde zamysli nad vlastnostmi, kterymi by mél byt vybaven ¢lovék pracujici
Vv téchto profesich, jeho predpoklady pro zvladnuti této prace a vnima dilezitost dusevni
odolnosti doty¢ného pii zvladani krizovych situacich. Zaroven si uvédomuje
nezastupitelny fakt osobni Zivotni zkuSenosti a to jak na stran¢ klienta i pacienta, tak
na stran¢ pomadhajiciho. Je tfeba si zde uvédomit, ze mize byt v piikrém rozporu
zkuSenost Clovéka pracujiciho v pomdahajicich profesich, ktery ze zacatku tuto praci
muze vykonavat pouze na zdklad€ entuziasmu a na druhé strané Cloveka, ktery tidil
pracovni kolektiv ¢itajici fddoveé nékolik stovek lidi a autorka toto vnima jako jeden
Z prvotnich problémil pii navazovani vztahu mezi klientem a pracovnikem. Stejn¢ tak,
zde upozornuje na skutecnost, kterd je naprosto obracend. Urcity druh klientti nedosahl
V ramci svého zivota urcitého Zivotniho poznani a v nékterych vécech se tento klient
chova infantilné¢ a pochopitelné ztézuje celkovou koncepci pomoci doty¢nému. Jak
V této Casti autorka uvadi osobnost klienta je urCujicim faktorem pro uspéSnou praci
pomahajiciho.

V dalsi c¢asti se plynule dostavdme k popisu jedné z podstaty této prace a to
k syndromu vyhoteni. Autorka zde obsirné popisuje podstatu syndromu vyhoteni. Zde
se dostava k jednotlivym fazim vzniku nemoci, jejimu pribéhu a nasledktim. Popisuje
zde skupiny, které jsou nejvice ohrozeny. Popisuje zde mechanismy vzniku vyhofeni a
souvislosti, které vedou k rozvoji nemoci, kterou nazyvame syndrom vyhoteni. Autorka
zde zminuje vycerpanost osobnosti, kdy si uvédomuje, Ze samotna formulace tohoto
vyroku je velice vazna. Jednd se o rozpad Zivotniho cyklu doty¢ného jedince, ktery
pokud se neléci, ma likvidacni charakter nejen pro dotyEného, ale i1 pro jeho okoli.
Autorka zde upozornuje na skutecnost, kdy se uspésny ¢lovék miize dostat do problému
se socialni skupinou, do které patfi. Z ni mize byt de facto vyloucen a tim ztraci jeho
profesni Zivot smysl a tato skutenost se pienaSi i do zivota soukromého, kde je

ohroZeno primarni zaclenéni clovéka v rodiné.
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Autorka zde popisuje soubor pravidel, které lze pouzit na obranu proti syndromu
vyhoteni, ktery opét souvisi s celkovou harmonii zivota, kdy je nutné ¢loveéka, ktery je
pouze jednostranné zaméteny, dat do kontextu s dalSim zivotnim vniméanim ve smyslu
rodiny, volnocasovych aktivit, sebevzdélavani a podobné. Autorka upozoriiuje na
skutecnost, Ze je diilezité nejen sledovat vlastni cil, kterého doty¢ny chce dosahnout, ale
zaroven si uvédomuje dulezitost zplisobu, jakym zptisobem chce doty¢ny k cili dojit.
Autorka zde klade diraz na skutecnost, ze doty¢ny by svého cile m¢l dosahovat na
zéklad¢ vSeobecné piijatych moralnich hodnot a nikoliv jit za svym cilem ve smyslu za
kazdou cenu, nehled€ na obéti.

Timto se dostavame k ¢asti prace, kterd se zabyva tématem dusSevni hygiena.
Autorka v této casti popisuje zakladni principy duSevni hygieny, popisuje zde chyby,
kterych se dopoustime. Navrhuje feSeni, jak tyto chyby odstranit, davd zde prostor pro
uvahu nad skutecnosti, Ze opét dusevni hygiena tvoii celek a nikoliv jednotlivé frakce.
Upozoriiuje na skutecnost, ze psychohygiena je soubor navzajem propojenych ¢innosti,
které spolu kooperuji a pokud nékterou cast zanedbame, tak dusSevni hygiena neni
komplexni a opét sméfuje pouze ke komercionalizaci a vydrancovani této myslenky za
ucelem zisku. Autorka si uvédomuje, Ze pro firmy zabyvajici se farmakologii, vyrobou a
distribuci riznych vyzivovych doplikd, relaxaéni hudby a podobné, je to velky byznys.
A pokud neni n¢kdo, mysleno instituce ¢i poradce, ktery tyto jednotlivé fragmenty da do
souladu, do uskupeni, které se d4 pouzit jako jednotny nastroj v souladu vSech prvk,
tak dopad jednotlivych fragmentli je jen casteCny. Autorka zde upozorfiuje na
skute€nost, Ze pokud duSevni hygiena neni u¢innd, tak dopad na ptredchézejici kapitolu
ve smyslu vyhoteni je hor$i. V ramci dusevni hygieny autorka zminila soubor pravidel,
které je tfeba dodrzovat, aby se duSevni stav nezhorSoval a aby kvalita Zivota byla na
vysoké trovni. Zminila zde rizikové skupiny a uvédomila si, Ze duSevni zdravi hodné
souvisi s uplatnénim v socidlni skupin€. Souvisi se zaclenéni ¢i odtrzenim od sociadlni
skupiny ve své podstaté, kdy spolecné feSeni potieb zlepSuje Zivotni optimismus a
kvalitu Zivota. Pochopitelné v dalsi ¢asti, kterou autorka popisuje, se zabyva stresem at’
z pohledu vzniku ¢i z pohledu odstranovani. Paradoxem je skutecnost, Ze v dnesni dobé
se o zhoubnych nasledcich stresu popsali tuny knih, rdznych odbornych publikaci a
stale je stres podceniovanou veli¢inou, kterou vSichni vnimaji. VSichni védi, Ze Skodi a

nic s tim nehodlaji délat.
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Autorka toto pfirovndva k pasivnimu koufeni, vSichni védi, Ze pasivni koufeni je
Skodlivé, vSichni vi, Ze by se s tim mélo néco d¢lat, vSichni tento problém umi popsat a
presto nekuraci na zadost svych pratel kutaki, jdou do kutackych zafizeni, ne naopak.
Autorka si uvédomuje, ze cela prace o dusevni hygiené a syndromu vyhoteni, se dotyka
pouze Casti problému. Autorka nemohla popsat rozsah a hloubku problému, piesto
zakladni shrnuti umoznuje komplexnéjsi pohled na provéazanost téchto problémii.
Autorka na zakladé této prace vytvorila hypotézy, kterymi ovétovala zakladni
znalosti kolem témat syndromu vyhoteni a dusevni hygieny. Tyto hypotézy vyhodnotila,
provedla jejich verifikaci v praktické c¢asti diplomové prace. Zaroven tato prace
obsahuje tabulky a grafy, které¢ autorka pievzala ¢i vytvorila. Nastroje, které autorka pfi

vyzkumu pouZila, jsou soucasti ptiloh.
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Piiloha A: Zivotopis profesora Rudolfa Kohoutka

Profesor Rudolf Kohoutek je jednim z odborniki v oblasti psychologie. Narodil
se v roce 1940, magistersky titul z psychologie ziskal na Masarykov¢ univerzité v Brné
vroce 1962, po té prosel postgradudlnim studiem psychologického poradenstvi na
Univerzit¢ Karlové v Praze. Nasledné ziskal titul doktora filozofie PhDr. v oblasti
psychologie na filozofické fakult¢ Masarykovy univerzity v Brné. Titul CSc., kandidat
véd ziskal v roce 1980 v oboru psychologie na Univerzité v Bratislaveé. V roce 1999 byl
habilitovan docentem pedagogické psychologie a v roce 2004 byl jmenovan profesorem
téhoz oboru. Na zacatku své kariéry pracoval jako psycholog v Détském domové, po té
se presunul na pozici feditele Pedagogicko-psychologické poradny mésta Brna. V této
pracovni pozici zlstal po dobu dvaceti tii let. Néasledovala pozice zastupce katedry na
Pedagogické katedie Vysokého uceni technického v Brné, zde figuroval také jako
odborny asistent. V roce 1990 zaujimal pozici vedouciho Ustavu spole¢enskych véd na
stejné vysoké Skole v Brné. Dodnes pracuje jako profesor na Katedfe psychologie,
Pedagogické fakulty Masarykovy univerzity v Brn¢.

Profesor Kohoutek publikoval jiz n€kolik odbornych knih, naptiklad Hra déti
predskolniho veéku, Psychologie duSevniho vyvoje, Psychologie kojence (nemluvnéte),
Psychologie perinatdlni a ran€ postnatalni a mnoho dalSich odbornych publikaci.
Odborné knihy zpracovava i v anglickém jazyce, naptiklad publikace The history and
present in career counseling at elementary and secondary schools in the Czech republic
nebo Stressful experiences in Schoolage from the perspective view of univresity
students.



Ptiloha B: Hodnoceni miry naprostého vyc€erpani podle Myrona D. Rushe

Kazda véta se hodnoti ¢islem 1 az 5, podle toho, jak se s ni doty¢ny ztotoznuje.

Cislo 1 znamena rozhodné ne, naopak ¢&islo 5 rozhodné ano. U odpovédi bere dotyény

poslednich Sest mésicu. ,, Kazdy vyrok ohodnotte cislem od 1 do 5 podle toho, jak dalece

se s nim ztotoznujete. Hodnoceni 1 znamend rozhodné ne, zatimco 5 jasné ano. Pri

Zvazovani svych odpoveédi vezméte v uvahu poslednich sest mésicii. *

3

1. Ptipada mi, Ze ¢im vice pracuji, tim jsou mé vysledky horsi.
1-2-3-4-5

2. Deési me chodit kazdy den do préace.
1-2-3-4-5

3. Pfipadd mi, ze mam mén¢ fyzické energie nez dfive.
1-2-3-4-5

4. Rozciluji me véci, které mi diive nevadily.
1-2-3-4-5

5. Zjistuji, ze se stale vice stranim lidi.
1-2-3-4-5

6. Pripada mi, Ze jsem vznétlivejsi.
1-2-3-4-5

7. Huf se soustfedim.
1-2-3-4-5

8. Stale vice zjistuji, Ze se mi rano nechce z postele.
1-2-3-4-5

9. Pfestavam véfit svym schopnostem.
1 -2-3-4-5

10. Pfipada mi stale t&€z$i sousttedit se na praci.
1-2-3-4-5

11. Je pro m¢ obtizné&jsi riskovat.
1-2-3-4-5

12. Stale vic mé rozlad’uji moje neuspechy.

1-2-3-4-5



13. Posledni dobou vinim ze sv¢ situace Boha.
1-2-3-4-5
14. Nékdy mam chut’ ode vSeho utéct.
1-2-3-4-5
15. Dé€la mi ¢im dal mensi starosti, zda svou praci nékdy dokoncim.
1-2-3-4-5
16. Ptipada mi, Ze je vSechno pfi starém nebo dokonce horsi.
1-2-3-4-5
17.Zda se mi, ze vSechno, co se snazim d¢lat, pohlcuje vic energie, nez kolik ji
mam.
1-2-3-4-5
18. Zjistuji, Ze je pro me obtizné splnit i jednoduché a rutinni ukoly.
1-2-3-4-5
19. Pteji si, aby mé lidé nechali na pokoji.
1-2-3-4-5
20. Zmény, které na sob¢ pozoruji, mé sklicuji.
1-2-3-4-5
Pokud v testu vychéazi do 30 bodi, syndrom vyhotfeni dané osob& nehrozi, naopak
pokud je pocet bodi vice, nez 75 je dand osoba jiz v pokro¢ilém stadiu vyhoteni. Tato
pomiucka by méla ukazovat obecna voditka k rozpoznani, zda je ¢i neni ¢lov€k ohroZen

syndromem vyhofeni.



Ptiloha C: Dotaznik

Dobry den, smyslem tohoto dotazniku je zjistit Vase povédomi o duSevni
hygiené¢ a syndromu vyhoteni. Zda dodrzujete pravidla duSevni hygieny a zda byste
veédéli jak postupovat v pripad€ ohrozeni syndromu vyhoteni.
Vysledky tohoto vyzkumu budou vyhodnoceny a nésledné pouzity v diplomové praci.
Dékuji za vyplnéni
Alexandra Sneberkova

Univerzita Jana Amose Komenského, Praha

Zadani: Dotaznik je ¢aste¢n¢ anonymni. Hodici se odpovéd’ zakrouzkujte.

1. Vite co si ptedstavit pod pojmem dusSevni hygiena (psychohygiena)?

a) ano b) spiSe ano c¢)spisSene  d) ne

2. Znate néjaka pravidla dodrZzovani spravné dusevni hygieny?
a) ano b) spise ano c¢) spisene  d) ne
Pokud je Vase odpovéd’ ano, napiste, ktera pravidla znate:

3. Dodrzujete tyto pravidla?
a) ano b) spise ano c) spiSene  d) ne

4. Setkali jste se nékdy s odbornou literaturou na téma DusSevni hygiena (Psychohygie-

na)?

a) ano b) spisSe ano c¢)spisene  d) ne
pokud je Vase odpoved’ ano, napiste se kterou:
5. Véfite v silu vlastni psychiky na vznik nemoci?

a) ano b) spise ano c¢) spiSene  d) ne



6. V¢étite, ze vlastni psychika dokdze ovliviiovat pribéh nemoci ¢i dokonce uzdraveni?
a) ano b) spiSe ano c¢)spiSene  d) ne

7. Znate termin Psychologie zdravi?

a) ano b) spiSe ano c¢)spisSene  d) ne

8. Znate termin Psychologie nemoci?

a) ano b) spiSe ano c¢)spiSene  d) ne

9. Vite co si predstavit pod pojmem syndrom vyhoteni?

a) ano b) spisSe ano c¢)spisene  d) ne

10. Znate ptiznaky syndromu vyhoteni?

a) ano b) spiSe ano c¢)spiSene  d) ne

Pokud je Vase odpovéd’ ano, napiste, které¢ piiznaky znate:

11. Myslite si, Ze prochazite nebo jste prochéazeli syndromem vyhoteni?

a) ano b) spiSe ano c¢)spiSene  d) ne

12. Myslite si, ze syndrom vyhotfeni mize potkat kazdého Elovéka? (bez ohledu na
pohlavi, vék ¢i povolani)

a) ano b) spiSe ano c¢)spisSene  d) ne

13. Znéte né€koho ze svého okoli, ktery si prochazi syndromem vyhoteni?

a) ano b) spise ano c¢) spisene  d) ne

14. VEdéli byste jakou pomoc vyhledat pti syndromu vyhoteni?

a) ano b) spiSe ano c¢)spisSene  d) ne

15. Myslite si, ze se da syndrom vyhoteni podchytit v po€atcich a vyporadat se s nim,
nez zcela propukne?

a) ano b) spise ano c¢) spisene  d) ne

16. Setkali jste se nékdy s odbornou literaturou na téma syndrom vyhoteni?

a) ano b) spisSe ano c¢)spisSene  d) ne

pokud je Vase odpoved ano, napiste se kterou:

17. Poznali byste, kdyby nékdo ve Vasem okoli za¢inal byt ohrozen syndromem

vyhoteni?



a) ano b) spisSe ano c¢) spisene  d)

18. Vénujete se néjaké Cinnosti, kterd Vam pomaha relaxovat? (cviceni, Cetba, rucni
prace,...)

a) ano b) spiSe ano c¢)spiSene  d) ne

Pokud je Vase odpovéd’ ano, napiste ktera je to ¢innost:

19. Vite, Ze jednim z doporucovanych cviceni k relaxaci je joga?

a) ano b) spiSe ano c¢)spiSene  d) ne

20. Vénovali jste se n¢kdy cviceni jogy?

a) ano b) spiSe ano c¢)spisSene  d) ne

Vi
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