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Uvod

Soucasny zivot je uspéchany a ¢lovek je velmi Casto vystaven stresu, tlaku okoli a
autorit. Nastavujeme si a jsou nam nastavovany casto nesplnitelné cile. Jsou na nas kladeny
pfehnané naroky, coz je pfi¢inou, Ze vétSina populace ma se stresem nejednu zkuSenost.
Pokud se ovSem stresové situace ve vétsi mife ¢i s veétSi pravidelnosti opakuji, miize se
dostavit syndrom vyhoteni. V takovych chvilich si miizeme zacit klast otazky typu ,,Jaky to
ma smysl?*, ,,Pro¢?*, ,, Kvuli ¢emu?*, ,,A c0 nas vlastn¢ napliuje?* Na zadnou z téchto otazek
neexistuje jednozna¢na odpoveéd’. VSechny se totiZ poji se smyslem Zivota, s jeho vnimanim a
prozivanim. Neni jednoduché naji odpoveéd’, na smysl zivota Ize totiz pohlizet z n¢kolika
smérd. Nas§ smysl Zivota se postupem ¢asu méni. D&je se tak proto, ze i my se ménime. Dal se
vyvyjime, dospivame a sbirdme urcité Zivotni zkuSenosti. Pokud ovSem smysl Zivota na nasi

Zivotni cesté ztratime, nemusi byt jednoduché znovu jej nalézt.

Teématem této prace je tedy smysl Zivota a syndrom vyhoteni. Vybér tématu podpofila
nejen jeho aktuélnost v dnesni dobé, ale také mij osobni zajem. Prace je rozdélena na

teoretickou a praktickou ¢ast.

Prvni kapitola je zaméfena na samotny smysl zivota. Snazim se v ni vysvétlit pojem
smysl, smyslupnost. Seznamime se s riznym délenim smyslu Zivota. Také jsou v ni popsany

téi rizné pohledy na smyslu Zivota podle svétoznamych psychologu.

Cela druha kapitola je vénovana zivotu Viktora Emanuela Frankla. Jak se pozdéji
dozvime, Frankl se zaslouzil o velmi velky pfinos psychologii a to konkrétné svou mysSlenkou

logoterapie.

Ve tieti kapitole se budeme dal vénovat Viktoru Emanuelu Franklovi — vysvétlime si
pojem logoterapie. Uvedeme podstatu myslenky logoterapie a existencialni analyzy. Blize se
seznamime také s metodami, které se vtomto sméru vyuzivaji. Hodnoty, které jsou také

nedilnou soucésti logoterapie neziistanou opomenuty.

Ctvrta kapitola pojednava o syndromu vyhofeni. Najdeme spole¢né znaky syndromu
vyhoteni a budeme definovat syndrom vyhoteni z nékolika pohledd. Budu se zabyvat také
pfi¢inami, pfiznaky a fazemi Burnout syndromu. Nezapomenu uvést jak syndrom vyhoieni

ptrekonat a jak se mu pokusit vyhnout.



V dalsi kapitole se zamétime na stres - nejen proto, ze stres Uizce souvisi se smyslem
Zivota a jiz nékolikrat zmifiovanym syndromem vyhoteni. Rozlisime druhy stresu, zjistime
jaké mohou byt pficiny, projevy a dusledky. Dozvime se i jak stresovym situacim ptedejit, i

jak se s nimi vyrovnat.

Prakticka Cast této prace se zaméiuje na smysluplnost prozivané¢ho zivota a miru
vyhofeni ¢i prozivaného stresu u uditeli prvniho stupné zakladnich skol. Hlavnimi
vyzkumnymi metodami byly urceny tii dotazniky (Logo-test, Existencialni $kala a Maslach
Burnout Inventory). Setfeni se zi¢astnilo 56 respondentii, kdy vSichni byli uéiteli na prvnim

stupni zakladni skoly.
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1 Smysl Zivota

Od pocatku nasi lidské existence nas provazi otazka smyslu Zzivota. Je mozné ji
definovat a odpovédét na ni riznymi zpusoby, podstata je ovSem po staleti stejna. Otazku je
totiz mozno pojmout z filozofického, teologického ¢i psychologického hlediska. To je také
divodem, pro¢ se ji zabyval snad kazdy z velkych myslitelt. Zejména z oboru psychologie a
filozofie. Odpovédét na ni jednoznatné ale s nejvétsi pravdépodobnosti mozné neni.

Diivodem miize mimo jiné byt i pocet smér, ze kterého lze na tuto otazku nahlizet.

Nepiimo se s touto otazkou setkavame jiz od Utlého détstvi. V mnoha autorskych
pohadkach se timto tématem autofi zabyvaji. Za zminku stoji napi. autorskd pohadka Jana

Wericha — O rybafi a jeho zené.

V této kapitole se tedy budu zabyvat otazkou smyslu zivota. Vymezim pojem smysl

Zivota a zamé&fim se na rtizné interpretace a pojeti dle nékolika myslitelt.

1.1 Definice smyslu

Obecny vyznam slova smysl m& podle Slovniku spisovné c¢estiny hned nékolik
vyznamil (Smilauer, 1978 in Kiivohlavy, 2006). Vyznam mizeme vysvétlit jako kladny nebo
zaporny smysl otdceni pfedmétu okolo hiidele, jeden z péti smysli (smyslové organy),
myslenkovy obsah ur¢itého vyrazu, vyjadreni dilezitosti (smysl rozhodnuti), vyjadieni ucelu
nebo duvodu, dale jej mizeme pouzit v souvislosti s chdpanim a pochopenim (smysl pro

spravedlnost) a také se zaméefenim na lidskou existenci (ma to smysl).

V publikaci Psychologie smysluplnosti existence (Ktivohlavy, 2006) je tvadéno

n¢kolik pohledi ¢i déleni smyslu:

1.1.1 Podle urovné smysluplnosti

e NizSi uroven smysluplnosti — vaze se ke konkrétnim, bezprostfednim vztahlim.
Miuizeme zde zatadit kazdodenni védoma rozhodovani, ¢innost ¢lovéka a jeho bézné
rozhodovani napt. smysl uceni se cizim jazykam.

e Vyssi uroven smysluplnosti — vztahuje se k dlouhodobym a Sirokym vztahiim. Mohli

bychom fici, Ze tato vySsi uroven pojednava o samotné smysluplnosti ziti a byti.



1.1.2
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1.2

Podle vyjadieni smyslu

Implicitni smysl — jedna se o pfisuzovani ur¢itého vyznamu udalostem nebo vécem se
kterymi se bézné setkavame. Pojeti smyslu dané situace ¢i véci neni tedy v tomto
ptipad¢ vice rozebirdno a je zde ptredpoklad, Ze okoli vnimé smysl dané¢ho stejné.
Napt. smysl starnuti, smysl byt ucitelem. Vyznam slova implicitni je v odborné
literatuie vysvétlovan jako nevysloveny ¢i obecné chapany.

Existencialni smysl — smysl existence nebo také smysluplnost naseho jednani a byti.
Jedna se o pochopeni Zivotnich situaci, které mezi sebou souvisi maji pro nas néjaky
smysl a zapadaji do kontextu naSeho Zivota. V pozadi se nachazi motivace a schopnost

vytvaret smyspluplnd pojeti prozivaného.

Podle vniméani smyslu jako idey a smyslu jako cile

Smysl jako idea — vyjadifuje cestu k vlastni ideji, ktera se poji s konkrétni udalosti,
zkusenosti nebo zazitkem (napi. vstup do manzelstvi, zklamani v davére). Poté mize
byt smysluplnost Zivota chapana jako interpretace udalosti spojena s hledanim ideje
Zivota.

Smysl jako cil — v tomto pojeti se jednd o motivy a cile, které jsou spojeny s dal§im
zivotem a udalostmi. Ve své podstaté jde o to, aby si ¢lovek ujasnil jaké cile a tcely
ma, ¢i by chtél mit. A dale se zamysI¢t nad tim, co pro n€j znamena Zit sviij zivot

smyslupné a naplnéné.

Smysl Zivota podle Viktora Emanuela Frankla

Podle Viktora Emanuela Frankla je svét objektivné smysluplny. Samotny smysl Zivota

se da nalézt i mimo Clovéka a tvrdi, Ze se d& nalézt ,,prvy* smysl déni. Lidé si proto

nepotiebuji onu smysluplnost vymyslet. Pokud se stane, ze se ¢lovéku onen smysl nepodafi

nalézt, nastoupi noogenicka neurdza. Ta s sebou nese symptomy otravenosti, nudy a apatie

(Kivohlavy, 2006). Tyto myslenky je mozno shrnout i tak, ze podvédomé vime, Ze V naSem

svete a zivoté existuje urcity potradek a fad na ktery se mizeme spolehnout. Ten ndm vytvari

hodnoty a smysl naseho byti.

Franklovo pojeti smyslu Zivota 1ze rozd¢lit na dva druhy smyslupnosti (Debats, 2000 in

Kfivohlavy 2006):



e Smysluplnost celého Zivota — tstfedni bod naseho byti. Tento bod v Zivoté
hleddme, snazime se jej poznat i presto, Ze nevime jak jej mame uchopit.

¢ Smysluplnost drobnych, nepatrnych az trivialnich udalosti, déja a jednani
— zde muzeme jako ptiklad uvést Cinnosti typu jdu se napit kdyz mam zizen,
vecer si lehnu do postele. Tuto smysluplnost maji i udélosti Sir§itho rozsahu a
hlubsiho dopadu v lidském zivoté — napt. rozhodnuti jaky obor vystuduji ¢i
s kym vstoupim do manzelstvi. Frankl fika, ze ¢lovek stoji v kazdém okamziku
pfed pozadavkem najit a pochopit smyslupnost toho co se déje a co d¢la. 1

kdyz smyslupnost pochopi az pozdéji s Casovym odstupem.

Frankolovo pojeti smyslu zivota heslovité shrnul Frabry: ,,JJde o to zit Zivotem, ktery stoji za

to zit* (Fabry, 1998 in Kiivohlavy 2006).

1.3 Smysl Zivota podle Abrahama Harolda Maslowa

Maslow jakozto predstavitel humanictické psyhologie tvrdil, Zze smyslupnost je
motivacni silou lidského byti v tom ptipadé, kdyZ jsou uspokojeny niz§i potieby. Tohle
povazuje za vlastnost, ktera je pro ¢lovéka vnitini a neexistuje mimo né&j. Kazdy si proto muze
smysl svého Zivota vybrat podle své pfirozenosti a svobodné viile a podle toho co jemu
konkrétné vyhovuje. Existencialni smysl je drobnym motiviim nadfazenym metamotivem.
Ma-li ¢lovék fungovat, potfebuje naplnéni onoho existencialniho smyslu, metamotivu. Pokud
tedy neni existencidlni smysl naplnén, ¢lovek strada, citi se nenaplnén a celkove se po dusevni

strance neciti dobte. (Ktivohlavy, 2006).
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nalézt sebenapinéni
a realizovat
viastni potencial

/ Estetické potieby: \
potfeby symetrie, fadu a krasy \

Kognitivni potieby:
/ potfeby védét, rozumét a zkoumat
/ Potfeby uznani:

potfeby dosahnout Uspéchu, byt kompetentni,
/ ziskat souhlas a uznani

/ Potfeby sounalezitosti a lasky: \
// potfeby druzit se s ostatnimi, byt pfijiman a nékam patfit \

Potreby bezpeci: citit se zabezpecen a mimo nebezpeci

Fyziologické potreby: hlad, Zizern apod. \

Obrazek 1 Maslowova pyramida potieb (Vysekalova, 2011, str. 21)

Z pohledu Maslowa ma kazdy cloveék pét skupin svych potieb. Tyto potieby jim byly
sefazeny do pyramidy podle dulezitosti vyznamu, které pro ¢lovéka maji (Maslow, 2014)
Pokud jsou tedy uspokojovany potieby od nejnizsi skupiny potieb této pyramidy, dochazi

podle Maslowa k naplnéni existencionalniho smyslu.

1.4 Smysl Zivota podle Irvina Davida Yaloma

Tento americky psycholog pfistupoval k problematice smyslu zivota a jeho
smyslupnosti s hlubokou znalosti dél tzv. filozofi zivota jako byli Friedrich Wilhelm
Nietzsche, Artur Schopenhauer ¢i Jean-Paul Sartre. Avsak byl zna¢né ovlivnén také

hlubinnou psychologii Carla Gustava Junga.

Uvadi, ze samotna terapie je hluboké a obsahlé hledani a zkoumani smyslu zivota. Po
letitych zkusenostech a dlouholeté praxi, kterou zaméfil v prvé fadé na hledani smysluplnosti
zivota dosel k zavéru ktery tika: ,, Existuji ctyri podstatna témata, ctyri zakladni skutecnosti
existence: smrt, izolace, nesmysinost a svoboda*“ (Yalom, 1999, str. 135). ,, Vétsina pdtrani po
smyslu Zivota ma podobu diskuse o cilech, jako je altuismus, hédonismus, oddani se urcité
veci, plodnost, tvorivost a sebeaktualizace. Mnozi lidé citi, Ze projekty zamérené na smysl

dostavaji hlubsi a silnéjsi vyznam, kdyz jsou sebepresahujici, tj. zamérené na neco ¢i nékoho
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mimo sebe sama, jako je laska k néjaké osobé, bozské podstaté, k néjakému cili.* (Yalom,
1999, str. 133).

Yalom je tedy ptresvédéen, ze pokud se ¢loveék ponoti do smyslu zivota, ktery mé pro
n¢j sebepiesahujici rozsah ¢i zéklad a zapoji se do né&j, bude naplnén. Jeho terapeutickym
cilem tedy bylo odstranit takové piekazky aby se c¢lovék mohl takto zapojit a naplnit

smyslupnost svého zivota.
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2 Viktor Emanuel Frankl

Lékar, psycholog, myslitel a zakladatel logoterapie Viktor Emanuel Frankl se narodil 26.
bfezna 1905 ve Vidni Zidovské roding, ktera méla kofeny v Ceské republice. Matka byla
dobrotiva a niterné zbozna, otec byl oproti matce velmi zasadovy, prchlivy avsak spravedlivy
Cloveék. Sam Frankl uvadi, ze zdédil vlastnosti po obou rodicich a to velké rozpéti mezi

hlubokou emocialnosti a extrémni racionalnosti. (Frankl, 1997, str. 13,14).

Béhem studia na stfedni Skole se Frankl zacal hloubé&ji zajimat o psychoanalyzu.
Nasledné zah4jil korespondenci se Sigmundem Freudem, ve které Freudovi zasilal material
vnikly pii jeho rozsédhlé mezioborové cetbe. V roce 1924 vysla v ,,Mezinarodnim Casopise pro
psychoanalyzu®“ (Internazionale Zeitschrift fiir Psychochoanalyse) Franklova prace ,Ke
vzniku komického souhlasu a nesouhlasu®, kterou Freud piedal redakci ¢asopisu (Frankl,
1997, str. 38).

Na Videniské univerzit¢ vystudoval medicinu, kdy se béhem studia specializoval na
psychiatrii a neurologii. AvSak na pocatku vysokoSkolskych studii zvazoval zaméteni na
porodnictvi ¢i dermatologii. Pfi studiu na vysoké Skole se Frankl zacal zajimat o individualni
psychologii, jejimz zakladatelem byl Alfred Adler. Seznameni s Adlerem dopomohlo
Franklovi k nékolika publikacim v ,,Mezinarodnim Casopise pro individualni psychologii
(Internationale Zeitschrift fiir Individualpsychologie), pfednaseni na ,,Mezinarodnim kongresu
individalni psychologie a také ,,Spolku pro individualni psychologii* (Frankl, 1997, str. 38,

46). Nasledn¢ se Frankl zacal s Adlerem nazorové a ideove rozchazet.

Poté co Frankl odesel ze Spolku pro individualni psychologii ptichazi s rozhodnutim
zalozit s dal$imi psychiatry ze svého okoli Akademicky spolek 1ékaiské psychologie. Frankl
se stal viceprezidentem, coz mu umoznilo dale pfednaset. Tehdy piednasel prvné o své nové
terapeutické metod¢ — logoterapii. Kromé studia, predndseni a publikacni ¢innosti se Frankl
rozhodl zalozit také bezplatnou poradnu pro mladistvé. Nejen ve Vidni ale i v dalSich
rakouskych méstech tyto poradny chybély. Frankl tyto poradny provozoval ze Vidni a Sesti
dalSich méstech. Poradny mély za tkol mladistvym v duSevni tisni pomdhat feSit jejich
problémy. Jednalo se napiiklad problémy v rodiné, studijni neuspéchy nebo jiné situace, se

kterymi se neméli na koho obratit.

Po promoci v roce 1931 pracoval v univerzitni psychiatrické klinice, poté dva roky

spolupracoval s Josefem Gerstmannem aby se zdokonalil také v oboru neurologie. Nasledné
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se stal vedoucim oddé€leni sebevzrazedkyn v psychiatrické 1é¢ebné ve Steinhofu, kde pracoval
celé Ctyfi roky. Na sebevrazednych pacientkach, kterych bylo az 3 000 za rok, aplikoval
Frankl svou terapeutickou metodu, jejimz zdkladem bylo znovunalezeni smyslu zivota.
Ziskava zde svlj diagnosticky postteh. V roce 1937 si zalozil soukromou praxi odborného

neurologa a psychiatra (Frankl, 1997).

Rakousko bylo piipojeno vroce 1938 K nacistickému Némecku, coz znamenalo
omezeni soukromé praxe Frankla a moznost oSetfovat pouze zidovské pacienty. Frankl se
stava vedoucim neurologického oddéleni v Rothschildové nemocnici, ve které oSetfovali
vyhradné zidovské pacienty. Tato pozice umoznila aby poskytnoul svym starym rodi¢iim a
jemu samotnému alesponn néjakou ochranu pied transporty do koncentracnich tabora.
Nacistické ufady organizovaly eutanazie dusevné nemocnych pacienti. U takto nemocnych

pacientli Frankl upravoval diagnozy pacientli a umist'oval pacienty do domova dichodct.

Dlouhou dobu nemohl ziskat vizum. Kdyz pfis§la moznost emigrovat do Spojenych
statd, odmitl. Rozhodl se zustat spole¢né se svymi rodi¢i a sourozenci, aby nezustali ve Vidni
bez jakékoliv pomoci. Po rozhodnuti ziistat ve Vidni se setkal s Tilly Grosserovou, kterd byla
stani¢ni sestrou v Rothschildové nemocnici. Stali se jednim z poslednich zidovskych part,

kterym tehdejsi nacistické ufady povolily snatek.

Koncem zafi roku 1941 dostava Frankl se svou Zenou, rodi¢i a sourozenci predvolani
K transportu. Pted samotnym nastupem do transportu dokondil praci na prvni verzi své knihy
,Lékaiska péte o dusi“. Tato kniha se stala jedinou véci, kterou si vzal s sebou. Zivot
Franklovy matky byl ukoncen ihned po piijezdu do koncentraéniho tabora plynovou
komorou. O otce se Frankl staral az do konce jeho dnl v terezinském ghettu. Bratr zemftel
S nejveétsi pravdépodobnosti v pracovnim lagru, ktery byl pfidruZzen ke koncentracnimu
tdboru. Manzelka Tilly se dozila osvobozeni v Bergen-Belsenu, kde ovSem kratce poté
podlehla smrtici epidemii tyfu. Kromé Frankla se osvobozeni a konce valky dozila také jeho

sestra Stella (Frankl, 2006).

Po dobu stravenou v koncentraénich taborech drzela Frankla pii Zivoté myslenka na
jeho smysl Zivota — logoterapii. Byl rozhodnut, Ze pokud se doZije osvobozeni, pieda tuto
novou terapeutickou metodu, jak 1é¢it a pomoci duSevné nemocnym, svétu. Frankliv Zivot
Vv koncentraénim tabofe zachranily dvé udalosti. K prvni z nich dopomohlo to, ze byl 1ékafem.

Byl totiz ptid€len ke skupin€, kterd oSetfovala nemocné, ktefi umirali na tyfus. Tou druhou
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byl jeho pfevoz z Osvétimi do Setn€j$iho tabora v Turkheimu, ve kterém se také dockal

osvobozeni (Frankl, 1994).

Druhé svétova valka skoncila. Frankl se vraci do Vidné a navzdory prozitkim, kterym
byl vystaven v koncentra¢nich taborech a ztraté velké ¢asti rodiny odmita kolektivni vinu. Byl
zastancem pouze viny osobni, kdy je kazdy ¢lovék zodpovédny pouze a vyhradné za své
chovani. Jeho postoj ptsobil velmi paradoxné uz z toho divodu, Zze ve Vidni panovala silné

protinémecka nalada (Frankl, 1997).

Opét se dal do prace a intenzivné pracoval na publikaci svého dila ,,Lékaiska péce o
dusi“ jehoz rukopis musel v koncentratnim tabote v Osvétimi zahodit. V tomto dile
pfedstavuje logoterapii a existencidlni analyzu. ,, Tteti videniska terepeutické Skola“ tak vznika
po vydani tohoto dila. Kniha ziskdva celosvétovy uspéch a Frankl dostdva nabidky na

prednaskova turné a profesury z prestiznich univerzit po celém svété (Frankl, 2006).

V dobé¢, kdy Frankl pracoval na publikaci své knihy se zaroven stava piednostou
neurologické kliniky ve Vidni. Ve funkci pfednosty ptisobil pies 25 let. Tam se také v roce
1946 seznamil se svou druhou Zenou Eleonor Katharine Schwindtovou. Spole¢né maji dceru
Gabrielu (Frankl, 1997). V roce 1997 umira Frankl ve véku 92 let na srde¢ni selhani.
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3 Logoterapie a existencialni analyza

Z feckého logos, které mtizeme vylozit jako smyl ¢i duchovnost byl odvozen nazev
logoterapie, coz je psychoterapeuticka metoda, ktera se zaméfuje na naleni smyslu lidského
zivota a jeho existence. Tato metoda vznikla jako dopliujici psychoterapeuticka metoda.
., Logoterapie patri k téem psychoteraputickym smeérum, které jsou zaméreny predevsim na
specificky lidské stranky existence clovéka. Jejim vychodiskem je ,, existenidalni analyza*“
lidskeho byti — jeho urcenosti a svobody, jeho sebeuvédoméni a zodpovédnosti.* (Balcar,
1995, str. 127). Logoterapie totiz pacientovi nefikd jak se ma zachovat, jednat nebo
rozhodovat — vzdy to spociva na osobni jedine¢nosti dané¢ho ¢loveka. Stejné je to i s volbou
logoterapeutickych metod. Jednu metodu nelze aplikovat na kazdého pacienta. Volba metody
tak zavisi na pacientovi a jeho jedine¢nych potiebach, tak jako moznost daného terapeuta

vybranou metodu uplatnit. (Frankl, 1999).

Logoterapie je ¢asto nazyvana jako ,tfeti videniska psychoterapeuticka skola“, kterou
zalozil Viktor Emanuel Frankl a jeji podstatou je touha po smyslu. ,,Prvni videfiskou
psychoterapeutickou Skolou* byla psychoanalyza Sigmunda Freuda, ve které byla podstatou
touha po slasti. A nakonec ,druha videiiskd psychoterapeutickd Skola“, kterou byla
individualni psychologie Alfreda Adlera, kde pievladala touha po moci. Jak jiz bylo uvedeno
v ptedchozi kapitole — Frankl vychazel jak z psychoanalyzy Freuda tak individudlni
psychologie Adlera. Poté se dopracoval ke svému vlastnimu sméru. Jeho zamérem nikdy
nebylo smér Freuda a Adlera vyvratit nebo se s nimi porovnavat, nybrz je doplnit (Frankl,

1998).

Sam zakladatel Viktor Emanuel Frankl logoterapii charakterizoval jako ,,psychoterapii
s lidskou tvafi“. V jejim stfedu totizZ stoji nejlidstéjsi stranka cloveka a to ,,duchovni dimenze
cloveka*™ se kterou je spojeno lidské hledani, touzeni, tdzani a zépaseni se smyslem Zzivota.

(Lukasova, 1997, str.16).

Tento smér se v priabéhu 20. stoleti zacal vyvijet dvéma sméry - na Franklovy
mySlenky navazala Elizabeth Lukasova a Alfred Langle. Rozdilné tendence se projevily ve
vztahu logoterapie k psychoterapii. Lukasova svij pfistup nazyva ,,originalni logoterapii
protoze dba na tradici, kdy je v popiedi péce o dusi ve smyslu Franklovy piivodni myslenky.

V piipad¢ potieby dokaze logoterapii kombinovat s dalSimi psychoterapeutickymi ¢i
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poradenskymi ptistupy (Lukasovd, 2006). Na druhé strané pojima Léangle logoterapii jako

soucast existencialni analyzy (Langle, 2002).

Existencialni analyzou neni minéno analyzovat existenci jako takovou, ale je tim
mySlena analyza se zietelem na existenci. Vlastni existence je totiz nereflektovatelna a ve své
podstaté neanalyzovatelna. Existenci tedy nemiZeme analyzovat ani syntetizovat, protoze
existence je sama subjektem syntézy. Pfedmétem existencialni analyzy je tedy smysl
existence (Frankl, 2006).

Frankl na myslenku logoterapie a existenialni analyzy narazil jiz v prvni poloviné 20.
stoleti. Toto téma je ovSem velmi aktudlni i v dneSni dobé. Do centra pozornosti Siroké
vetejnosti se dostavd védomi odpovédnosti, distojnost ¢lovéka a smysl utrpeni (Frankl,

2006). Coz z logoterapie dé¢la aktualni problémy soucasné doby.

3.1 Metody v logoterapii

V logoterapii narazime na riizné metody, které miiZze terapeut pifi praci se svym
klientem pouzit. Tyto metody jsou velmi specifické a je skoro nemozné nahradit je metodou
zjiného psychoterapeutického sméru. Diraz je tedy kladen na souvistosti mezi

logoterapeutickymi principy a samotnou psychologickou praxi.

Podrobnéji si tedy piiblizimé tii nejznaméjsi a nejvyuzivanéjsi metody logoterapie a to

konkrétné - paradoxni intenci, dereflexi a modulaci postoje.

3.1.1 Paradoxni intence

Dtlezitym faktorem pro pouziti této metody je humor ¢i nadhled pacieta. Podle
Frankla maji lidé schopnost sebedistance ¢i sebeodstupu. To znamena, Ze paciet mize vici
sobé samému a svym citim zaujmout odstup. Mize tedy na sebe pohlédnout jinym
zpusobem. za pouziti jinych méfitek — novym pohledem, ktery by bez nové vytvotfeného

odstupu nebyl viibec mozny (Frankl, 1998). Je ov§em nutné zachovat nadhled.

Paradoxni intenci mulzeme terapeuticky vyuzit u tUzkosti ¢i strachu z kontrétni
ocekavané situace ¢i udalosti. Symptom totiz vytvaii fobii, kterd ten symptom posiluje. A
pokud je symptom takto posilen, utvrdi pacienta v jeho fobii. To znamena, Ze pacient se

dostava do bludného kruhu a nevi jak si pomoci. V praxi to muzZe znamenat, ze pokud jsou
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symptomy dale posilovany, fobie se prohlubuje a je siln€jsi. Podstatou této metody je vniting
vyvolat to, z ¢eho mame strach, ¢eho se obavame a co nam vyvolava tzkost. Pacient ma tedy
za kol piat si to, z ¢cho ma nejveétsi obavy nebo se snazit vyvolat situaci ¢i udalosti od které

oc¢ekava uzkost a ze které ma strach (Frankl, 1994).

Pacient, ktery trpi nutkavosti, piehnanym strachem a obavami, je terapeutem veden
k tomu, aby se svym nejvétsim obavam postavil. Podival se na né s odstupem a vysmal se jim.

N4

metody je, aby si pacient od sebe samého a svého j& nasel vySe zmiflovany odstup a nadhled.

Jako priklad mizeme uvést piipad zeny, kterd trpéla tfasem. Tras se projevoval
v takové mifte, Ze se nedokazala napit bez toho, aby ¢ast obsahu sklenice nevylila. Nedokazala
ani drzet knihu dostate¢né v klidu na to, aby si mohla ¢ist. Terapeut se pii sezeni rozhodl
pouzit paradoxni intenci a s humorem navrhl pacientce, ze si udélaji zdvod v tfeseni. S&m se
zacal tfast a pobizet pacientku aby se trasla také, rychleji a vice. Pani se tomu zprvu divila ale
po chvili zacala svij tfas s ismévem na tvaii zrychlovat. Po chvili se nasledkem Unavy
prestala zcela tfast. Nasledné si vypili spole¢né kavu bez toho, aniz by se vylila jedina kapka.
Od t¢ doby kdyz se u pacientky projevilo chvéni, snazila se sama se sebou zavodit a chvéni

bylo v okamziku pry¢ (Frankl, 2016).

To tedy znamena, Ze zesméSnén neni klient ale dany symptom, ktery tyto obavy,
strach a uzkost vyvolal. Nejviditelnj$iho a nejrychlejsiho uspéchu se tedy dockaji pacienti,
ktefi nemaji problém ucinit odstup od daného problému a ti, ktefi se dokazou svému strachu

postavit s notnou davkou humoru (Lukasové, 2006).

3.1.2 Dereflexe

I pti této logoterapeutické metode je vyuzivan u pacientll sebepiesah Ci sebereflexe.

vvvvv

samotné pochopeni. Ov§em ob& metody jsou stejné ucinné. (Lukasova, 2006).

Nejpve bude potieba objasnit pojmy, které¢ se k této metod¢ vazou a to kontrétné
Hhyperintenci® a ,hyperreflexi. Hyperintenci je myS$leno pfepjaté zaméfeni se (piepjatd
intence) na konkrétni véc ¢i udalost. S tim je obvykdle sdruzen také pojem hyperreflexe, coz
Frankl vysvétluje jako nadmérné zamétovani pozornosti a obraceni se k véci ¢i udalosti $irSim

kontextu. Nejcastéji je metoda dereflexe popisovana na sexudlnich poruchéch. V tomto
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ptipadé by hyperintenci byla piepjata intence pacientky k dosahnuti svého orgasmu. A
hyperreflexi by byla nadmérna pozornost vénovana samotnému sexudlnimu aktu (Frankl,

2016).

Dereflexe je tedy pouzita v piipad¢€, ze veSkera pozornost pacientky se odpoutd od
jejich problému. Od toho, jestli je ¢i neni schopna orgasmu dosdhnout — to znamena, ze se
casteCné projevi sebepiesah nebo jistd podoba sebereflexe. A to Vv pripadé, kdy se pii
samotném sexualnim aktu odpouta od myslenek, které smétuji k hyperintenci a hyperreflexi a
svou pozornost bude vénovat partnerovi. Tohle znamena pouziti dereflexe v praxi. Pacientka
se tedy odpoutala od hyperintence a hyperreflexe, které zapii¢ily piepjaté zamétovani se jeji
pozornosti na ni samotnou a pouzitim dereflexe svou pozornost pienesla na svého partnera
(Frankl, 2016).

3.1.3 Modulace postoje

Pokud je pacient ve svém zivoté konfrontovan pro néj osudovym az nezménitelnym
utrpenim, je vhodné pfi terapii zvolit modulaci postoje - jinak také postojovou zménu. Pii
pouziti této metody jde o poukazani na relativitu hodnot. Clovéku ktery trpi to napomiize
pochopit vnitini podstatu jeho utrpeni. Postoj k dané véci je totiz dan osobnosti toho, kdo
proziva dané utrpeni. To znamena, Ze jeho osobnost propijc¢uje objektivni podstaté jeji
subjektivni vyznam. Terapeut ma tedy za ukol preformulovat postoj pacienta tak, aby ve svém
utrpeni dokazal najit i néco pro néj piijemného ¢i pékného. Néco, co jej dokaze naplnit a

zmeénit jeho postoj k utrpni které proZiva.

3.2 Hodnoty v logoterapii

Pojmem hodnota nazyvame idealy, aktivity, ¢innosti, nase pfesvéd¢eni nebo zivotni cile

které jsou zdroj pro nas smysl Zivota (Tavel, 2007, str. 30).

Frankl je pfesvédCen o tom, Ze lidsky Zzivot dostdva smysl rodici se z kazdodenich
situaci, které prameni a Cerpaji z hodnot jedince. Muzeme tedy fict, Ze ruzné jevy v nasem
zivot¢ maji pro nas urcitou hodnotu. Jsou pro nds vyznamné, méce vyznamné ¢i
bezvyznamné. Béhem vyvoje jedince se hodnoty méni. Détem nebo adolescentim mohou
hodnoty rodi¢ii ptipadat nesmyslné. Na druhou stranu lidé ve zralejsSim véku dokazi

porozumeét hodnotam senior ¢i lidem s vétSimi zivotnimi zkuSenostmi. Z toho plyne, ze
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kazdy clovék vnima hodnoty jinak. N&ktefi se mohou upinat k vécnym statkiim, jini

k védomostem a dalsi k moci. Dulezité tedy je, jaké hodnoty si zvolime jako cilové.

Frankl rozdélil zivotni hodnoty do tiech okruhil — zaZitkové hodnoty, tviiré¢i hodnoty,
postojové hodnoty. Mohli bychom tvrdit, ze $tastnéjsi jedinci jsou ti, ktefi tyto hodnoty
piijimaji a vytvareji v kazdém z téchto tii okruhli. OvSem v nékterych piipadech je mozno
brat jako uspéch i to, ze Clovek nalezne alesponi jednu z téchto tii hodnot. Nasledné ji dokéaze

pfijmout, ztotoZnit se sni a vzit za své.

3.2.1 Zazitkové hodnoty

Zazitkové hodnoty mizeme prozivat ve chvilich, kdy pfijimame okolni svét. Ptichazi
k ndm v podobé kras piirody, nebo uméni (Lédngle, 2002). Naplnéni smyslu které naSemu
zivotu zazitkové hodnoty mohou dopfat nesmime podceniovat. DalS$im typickym piikladem je
laska — rodi¢ovska laska, laska k partnerovi. Patii sem také i sport, véda, uméni a dal$i lidské

vytvory. Jsou to pro nas prostiedky, jak ziskavat tento druh hodnot (Frankl, 2015).

Langle tvrdi, Ze zazitek se stdva smyslem v tu chvili, kdy véci se kterymi se setkdvame
jsou krasné samy o sob¢ a také pokud se aktivné spolutiCastnime tim, Ze je ptijmeme. Piijetim

si odneseme néco hodnotného, co nas dokaze vnitiné obohatit (Langle, 2002).

3.2.2 Tvirdi hodnoty

Zde se jednd o hodnoty, které muizeme vytvofit ¢i uskutecnit samostatnou tvirci
¢innosti. Jedna se tedy o aktivitu, kterd mize obohatit nejen nds ale také naSe okoli. Jako
piiklad miizeme uvést zpév, tanec, hudebni projev nebo domadaci prace. Tato hodnota
nepojedndva o tom, jakou velikost mé vytvor nasi kreativni ¢innosti ale o to, v jaké mife jsme
byli zapojeni. Pro naplnéni této hodnoty je tedy dilezity fakt, jestli cloveék pracuje svédomité

a zodpovédné nebo ledabyle. Neni vSak jiz dilezité jaké je jeho zaméstnani (Frankl, 2015).

3.2.3 Postojove hodnoty

Tento typ hodnot jsou obvykle blizké nejvice lidem, ktefi ztratili nad&ji, jsou v zoufalé situaci,
nemocni, ¢ekaji na smrt. Pokud jiz tedy nemaji misto ¢i silu nalézt n&jakou ze zazitkovych ¢&i
tvar¢ich hodnot, mohou nalézt urcit¢ uspokojeni v postojovych hodnotach. A to tak, Ze

zaujmou K okolnimu déni né&jaky ur€ity postoj. Postoj, ktery mize byt pro jejich okoli az
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Uctyhodny. Jedna-li se o nevyhnutelny osud uskute¢néni postojové hodnoty muiize piinést

pocit svobody ¢i volby i pies to, cemu jiz neni mozné se vyhnout. (Frankl, 1994).

Lukasové dokonce zastava ndzor, ze postojové hodnoty patii do kazdodenniho Zivota a
déli je na kladné postojové hodnoty a zaporné postojové hodnoty. Kladnymi hodnotami
jedinec pfijima svij osud, posiluje svou divéru ve smysluplnou budoucnost a vynaklada
vnitini silu a usili k tomu, aby zachoval Uctu k sob& sama. U takovychto lidi muZe nastat vétsi
Zivotni spokojenost i v situacich, které nemusi byt zrovna snadné. Naproti tomu zporné
postojové hodnoty se mohou projevovat uzavienim se do sebe, vztekem na sely svét,

litovanim se, zatracovanim v§eho okolo nés nebo také natikanim (K#ivohlavy, 2010).
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4 Syndrom vyhoreni
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5 Stres
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PRAKTICKA CAST
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6 Vlastni vyzkum
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Ptiloha 1 Demograficka tabulka

Vysoka $kola s programem
doktorského studia

jiné

NeZ zaénete pracovat na dotaznicich, vyplite, prosim, nasledujici udaje.
Poutzijte
Zvolte, prosim, pro Vas krizkovani celého
DEMOGRAFICKE UDAJE vyhovujici moznosti: pole takto:
1. Vék (rok narozeni):
2. Pohlavi: iena muz
3. Rodinny stav: Zenaty/vdana rozvedeny/d | vdovec/vdova svobodny/a
Vy33i odborna
4 Vzdélani: 25 sS SS s maturitou skola Vysoka $kola
Soucasné povoldni: (napiste ;
| 5. profesi)
humanitni | pfirodovédné technické 2dravotnické umeélecké
6. Studenti zaméreni studia: zaméreni zaméreni zaméreni zaméreni zaméfeni
7. Bydlisté: mésto vesnice ik
ateista .
8. Nabozenské vyznani: (bezvérec) nemam ujasnéno
Stdlé zaméstnani v invalidni
| 9. soucasnosti: ano ne student diichodce diichodce
Rekl byste, ze Vase zdravi ;
|10, lje: Vynikajici Dobré Neni $patné Spatné
Pohybova aktivita: (obvykle
Al za tyden v hodinach)
Jind 23jmova Einnost:
(obvykle za tyden v
hodinach). Struéné vypiste
A2 jaka.
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Pfiloha 2 Logo-test — dotaznik

LOGO - TEST - Z

(Elisabeth S. Lukasova / K.B.)

Jméno: Veék:

Povolani: Vzdélani:

I) Preététe si nasledujici vyroky. Jsou-li mezi nimi takové, které se k Vam osobné tak hodi, jako by
pochéazely pfimo od Vas, prosim, pFipiste k nim "ANO". Jsou-li mezi nimi takové, které zcela
odporuji Vasemu nazoru, prosim, pFipiste k nim "NE". Pokud pro Vas bude rozhodnuti mezi "ANO"
a "NE" obtizné, muzete nechat okénko prazdné.

1) Ptijemny a klidny Zivot bez velkych nesnazi a s dostateénym hmotnym zabezpecenim pokladam za velice
dobrou véc.

:

2) Mam své predstavy, jaka bych chtéla byt a éeho bych chtéla dosahnout, a tyto predstavy se podle mozZnosti
shazim uskutechovat.

:

3) Citim se velmi dobfe doma v kruhu rodiny a rada bych pfispéla k vytvoreni takového domova i détem.

4) V povolani, které nyni vykonavam nebo pro které se pfipravuiji, vidim své pravé uplatnéni.

Il

5) Mam k jednomu &lovéku nebo k vice lidem zavazky &i vztahy, jejichZ napliovani mi plsobi radost.

|

6) Mimo své zaméstnani nebo studium mam jesté néjaky dalsi zajem (tfreba odborny nebo oddechovy),
kterému se vénuji nebo budu vénovat, jakmile na to budu mit ¢as.

]

7) Nékteré zazitky (treba poznavani néceho nového, prozivani uméni, vnimani ptirody apod.) mi pfinaseji
radost a nerada bych je postradala.

:
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8) V&Fim, Ze mam v Zivoté néjaky svij ukol (af v oblasti mravni, spolecenskeé, ve sluzbé pokroku apod.) a

snazim se jej pinit.

9) Mam Zivot zkaleny nouzi, nemoci nebo jinou vaznou starosti a véemozné usiluji o to, abych tyto tézkosti

pfekonala a doséhla zlep$eni.

Il) Prosim, udélejte kfizek do okénka k té odpovédi, ktera nejlépe vystihuje, jak Casto jste dosud
prozivala nasledujici zaZitky. Snazte se byt upfimna.

1) Bezmocny vztek, Ze vSechno, co jsem dosud vykonala, bylo nadarmo.

velmi casto [ . obcas [] nikdy [}

2) Prani, byt jesté jednou ditétem a moci zacit Zivot znovu od zacatku.

velmi €asto [} obcas [ nikdy [}

3) Poznani, Ze se snazim pred sebou samou nebo pred jinymi lidmi ukazovat svij Zivot lepsi &i pInéjsi, nez
doopravdy je.

velmi casto [ obcas [ nikdy [}

4) Nechuf zatéZovat se hlub§im a moZna nepfijemnym premyslenim o tom, co &inim a co tim zplsobuiji.

velmi ¢asto [} obcas [] nikdy [}

5) Nadéji, Ze i kdyZz mé treba potka nezdar nebo nestésti, tak z toho pfesto mohu nakonec uinit prospésnou
véc, kdyzZ pro to nasadim vSechny své sily.

velmi asto [ obcas [] nikdy [

6) Takovy neklid, ktery mé zbavuje rozumného pohledu na véci a trapi mé tak, Ze ztracim zajem o to, co se
déje.

velmi ¢asto [] obcas [ nikdy [
7) Myslenku, Ze bych si jednou pred smrti musela Fict: "Nestalo za to zit."

velmi gasto [ obcas [] nikdy [
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D)}
1) Popisi Vam tfi pripady:

a) Jedna Zena se nemohla ve svém Zivoté vénovat tomu, co si vZdy prala uskutecnit. Misto toho si vsak béhem
doby vytvorila dobrou prilezitost k jiné prospésné Cinnosti a piné se ji vénovala s takovym zaujetim, Ze v
ni dosahla mnoha Uspéchii a velmi dobrych vyhlidek do budoucna.

b) Jedna Zena se ve svém Zivoté stale a plné vénovala pouze tomu, co si vytkla za svij Zivotni cil. Vilbec se
ji to nedafi, avdak neustale se snazi svlij zamér uskuteénit, i kdyz se kvili tomu musela mnohého v Zivoté
vzdat a nic dobrého tim nedosahla.

¢) Jedna Zena se nemohla ve svém Zivoté vénovat tomu, co si vzdy pfala uskutecnit. Uéinila proto kompromis
mezi svymi vlastnimi cili a okolnostmi, které ji zabranily jich dosahnout. Povinnosti, které na ni pfipadly,
plni ukaznéné, i kdyz bez zvlastni radosti. Mezitim vsak, kdyz to zrovna je mozné, vénuje se svym osobnim
z&jmam.

2) Prosim, odpovézte k popsanym pfipadium (vepiste do okénka pismeno):

]
[ ]

Ktera z téchto Zen je nejstastnéjsi?

Ktera z téchto Zen nejvice trpi?

3) Prosim, vyliéte nyni nékolika vétami svij vlastni "pfipad" tak, Ze vzajemné porovnate, co jste
v Zivoté chtéla a o¢ jste se snazila, co z toho jste docilila a jak toto vSe nyni pro sebe hodnotite:
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POUZE PRO HODNOCENI

Castl soudet
Castll soudet
Cast lllz) "nejstastnéjsi”

"nejvice trpi"

Cast lilg) "naplnéni smyslu"
"postoj ke stradani”
"postoj k ispéchu”
Celkovy skor
Vék
Veék: (16)-29 | 30-39 40 - 49 50 - 59 60 -
Q1 0-10 0-10 0-7 0-7 0-9
Primér (= Q2 + Qg) 1= 17 11-16 8-13 8-13 10-14
Q4 - (Dg + D10) 18 17 14 14 15
Q4 Dg 19-21 18- 21 15-18 15-18 16-18
D10 22-32 22-32 19-32 19-32 19-32
VYSLEDEK V PASMU:
B Pramér Qs
(=Q2+Qa) I f |
Q4 Do D1o
-(Do+D10)
POTOVIAIT FAINSS: ... ..o vcovisimmsmsormioss siorsiriaimmmnioss sin sisouisinsoss wi siosssoimnsrior sie s sisaamssns-ssnss v s SRS 3% GNP RREOH
ObSAhOVABZISEE: . o « vsvwamnvin 5 2 5 v « mscirmmT G 3 § ¢ & & CUNEITEIS § & 5 o SERRHOINTS @ 8 B ¥ TGN & & & SIS
JINA'POZOYOVANI 5 = & 5 sisnamiemniv % 5 4 & 5 5 S REEATE 6 5 5 ¥ & & GEIRTSAERE § 5 § § DOGEEEEE 5 3 § © 95eems s 5 § & s
Terapeutick@ indikace: ... .. ... .. oo i
4
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Priloha 3 Existencialni $kala - dotaznik

Existencialni skala

A. Ldngleho, Ch. Orglerové a M. Kundiho

Dotazﬂik

/8K cvvvrrinninnieee T MUZ T 28N2 DAEUM @ MHSEO: v otevrereeeirrsveeeseseresessssssesssessessressssssessssanens

Povoelani nebo skola:

150U Zar

2 Beltz Test GmbH, Géttingen - Patisk a jakékoli rozmnozovani jsou zakazany

) Testeantrum Praha s.r.o - Cbiedndvky ped éislem
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Posudte, prosim, nakolik dale uvedené vyroky plati pravé o Vas. U kazdého vyroku
prodkrtnéte na pfipojené vodorovné stupnici kiizkem X vZdy to kolecko, jehoz pozice to nejlépe
vyjadfuje. (Pfi posuzovani vyroku neberte v Gvahu pfileZitostné kratcodobeé vykyvy.)

®! Q 0O 0O Q 5]
Naprosto S vyjimkami Spise Spise S vyjimkami  Naprosto
plati plati plati neplati neplati naplati

1) Casto zanecham dllezitych &innosti, protoZe je mi

nepfijemna namaha s nimi spojena.
2) Citim, Ze mé mé ukoly oscbné oslovuiji.
3) Vyznamné pro mé je jenom to, co cdpovida mému prani.
4) V meém zivoté neni nic debrého.

5) Nejradéj se zabyvam sam (sama) sebou - svymi
starostmi, pranimi, sny a obavami.

8) Vatsinou se nedokazu soustfedit.

7y S tim, co jsem doposud vykanal(a), jsem nespokojen(a),

8) Vzdy se fidim podle toho, co cde mne ocekavaji druzi.

9) Nepfijemna rozhodnuti se snazim bez dlouhého
uvazovani odlozit na pozdéji.

10) Snadno se necham cdvésti od praci, které délam
rad(a).

11) V mém Zivoté neni nic, o co bych se docpravdy rad(a)
zasadil(a).

12) U mncha véci nechapu, proc bych je mél(a) délat
prave ja.

13) Myslim, ze muj Zivot tak, jak jej vedu, neni k ni¢emu
dobry.

14) Pripada mi tézké pochepit vyznam mnohych véci.

Nakolik 0 mné plati tento vyrok?

PLAT

NEPLATI

o WRRE W, DU, YO, B,
T, N W, B, S
o O, B, NOUS , TR, W,
T, T, W, T,

' SR, SOURS WO DR, OO

(@M TEq W o MY SO o

o TS W S|
i ST, U, WO, ST,

o MU W SO o RN BN

o B SO, SO DU, W'

(o O T W WS, S,

e Bl

s U T, N W, W

o T, WU, T T, SO
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15) Dovedu sam (sama) se sebou dabfe vychazet.

16) Vénuiji prilis malo éasu tomu, co je dllezité.

17) Nikdy mi neni hned jasné, co mohu v dané situaci
udeélat.

18) Mnoho toho délam jen preto, Ze to musim délat, a ne

prote, Ze to délat chei.
19) Kdyz nastanou problémy, snadno ztracim hlavy.s

20) Vetsinou délam véci, které bych mohi(a) stejné tak
dobre udélat pozdsji.

21) Vzdy znovu jsem zaujat(a) tim, co piinasi den.

22) Vétsinou az pii svém jednani zjistuji, jaké ma moje
rozhodnuti nasledky.

23) Kdyz se musim rozhodovat, nemehu se viibec spoléhat

na svij cit.

24) | kdyz mi na nécem velmi zaleZi, brani mi nejistota, jak

10 dopadne, abych to udélal(a).

25) Nikdy pfesné nevim, za co jsem odpovédny(-a).

28) Citim se vnitiné svobedny(-a).

27) Citim, Ze mi Zivot ukfivdil, protoze mi nedopfal spinéni
mych prani,

28) Kdyz vidim, Ze nemam moznost volby, je to pro mé
dleva,

28) Jsou situace, ve kterych se citim zcela bezmacny(-3).

30) Délam mnoho véci, ve kterych se ve skutecnosti

nevyznam.

31) Obvykle nevim, co je v dané situaci dilezité.

Nakolik 0 mné plati tento vyrok?

PLATI NEPLATI

(T, T, WO ., -,

o M, S U,

o T, SO ST, S,

RS, U W, W ..
BBl il

Lo SO, JESE T, OSSO,
o S UG, O, S, T,

il el

IR T, DU ;IO ‘W

B, S, WS, B, T,
o T TR T, W, W,

3 TURE, SN, NS, SO, SO,

o O, S, W, S O |

T G Y
o MU R W, WO, W,

o I B SO, T, W

I Y, O T D,
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32) Spinéni vlastnich prani ma pfednost.

33) Je mi zatézko vcitit se do druhych lidi

34) Bylo by lépe, kdybych nebyl(a).

35) Mnohé véci, se kterymi mam co délat, jsou mi
v pcdstateé cizi.

36) Rad(a) si délam svij viastni nazor.

37) Citim se rozharany(-a), protoze délam prili§ mnbho
véci najednou.

38) | pfi dllezitych vécech mi schazi sila k tomu, abych
vytrval(a).

29) Délam mnohé véci, které viastné ani délat nechci.

40) Situace mé zajima jen potud, pokud vyhovuje mym
pranim.

1) KdyZ jsem nemocny(-2), nevim, co si pocit s tim
casem.

42) Jen zfidkakdy vidim, Z2 v néjake situaci mam vice
mozZnosti, jak jednat.

43) Okolni svét mi pripada jednotvarny.

44) Jen zfidkakdy se klade otazka, zda néco chei délat,

protoze to vétsinou délat musim.

45) V mém Zivoté neni nic opravdu krasné, protoze

vsechno ma své pro a proti.

48) Moje vnitini nesvoboda a zavislost mi plsobi patiZe.

Nakolik 0 mna plati tento vyrok?

PLATI NEPLATI
oy TIEM o DRRE g SRS Ty SRS o S
(o TSN NS MU ¢ SN o MO o |

O T R U W,

Qs Jocssilissicnil)
o WO SN B, W

Bl fisselSroilnst

[ ST, TS W, T,
(5 S, TN, VU, ST, S

' S T T T

o Y, RN, R, SRR, WY,

T W, DO, W, B
o DR THON, WY, SO, .

DessealCiveswsClnsses Do Dissssl)

(o TR T SO, S, T
(o T RO N S, -,
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Ptiloha 4_Maslach Burnout Inventory — dotaznik

Maslach Burnout Inventory

Je nejznamé;jsi dotaznik ke sledovani syndromu vyhofeni u exponovanych profesi.
V tomto dotazniku dopliite do vyzna¢enych polidek u kazdého tvrzeni &isla, oznacujici podle
nize uvedeného klice silu pocitd, které obvykle prozivite.

Sila pocitd: vibec O0- 1- 2- 3-4-5- 6- 7 Velmisilné

1 Prace mne citové vysava

2 Na konci pracovniho dne se citim byt na dné sil

3 KdyZ réno vstavam a pomyslim na pracovni problémy, citim se unaven/a

4 Velmi dobfe rozumim pocitéim svych klientd/pacient

5 Mam pocit, Zze nékdy s klienty/pacienty jednam jako s neosobnimi vécmi

6 | Celodenni prace s lidmi je pro mne skute¢né:namahava.

7 Jsem schopen velmi Ucinné vyfesit problémy svych klientd/pacientd

8 Citim “vyhoreni”, vylerpani ze své prace

9 Mam pocit, ze lidi pri své praci pozitivné ovliviuji a nalad'uji.

10 | 0Od té doby, co vykondvam svou profesi, stal jsem se méné citlivym k lidem

11 |Mam strach, ze vykon mé prace mne ¢ini citové tvrdym

12 |Mam stale hodné energie

13 |Moje prace mi prindsi pocity marnosti, neuspokojeni

14 |Mam pocit, Ze pinim své Ukoly tak usilovné, Ze mne to vycerpava

15 |UZ mne dnes moc nezajima, co se déje s mymi klienty/pacienty

16  |Prace s lidmi mi pfindsi silny stres

17 |Dovedu u svych klient8/pacientd vyvolat uvolnénou atmosféru

18 | Citim se svéZi a povzbuzeny, kdyZ pracuji se svymi klienty/pacienty

19 | Za roky své prace jsem byl Gspésny a udélal/a hodné dobrého

20 | Mam pocit, Ze jsem na konci svych sil

21 | Citové problémy v préci fesim velmi klidné — vyrovnané.

22 | Citim, Ze Klienti/pacienti mi pricitaji nékteré své problémy
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MBI — Jednotlivé dimenze dotazniku

EE = Emociondlni vyerpani (Emotional Exhaustion)

DP = Depersonalizace

PA = Osobni uspokaojeni (Personal Accomplishment)

(PE Né&ktefi autofi, viz japonska studie ( 2 )vyClenuji jesté - Fyzické vy&erpani
(Physical Exhaustion), vétSina je zapocitava do EE

1 EE+ | Préce mne citové vysava

@ EE+ Na konci pracovniho dne se citim byt na dné sil

3 ZE+ KdyZ réno vstavam a pomyslim na pracovni problémy, citim se unaven/a
6 Eg Celodenni prace s lidmi je pro mne skuteéné namahava.

8 EE | Citim “vyhoreni”, vycerpani ze své prace

i

13 EE | Moje prace mi prinasi pocity marnosti, ne;.lspokojem'

14 EE+ | Mam pocit, Ze pinim své Ukoly tak usilovné, Ze mne to vycerpava
PE

TN

16 |EE | Préce s lidmi mi pfinasi silny stres

20 EE | Mam pocit, Ze jsem na konci svych sil

5 DP | Mam pocit, ze nékdy s klienty/pacienty jednam jako s neosobnimi vécmi

10 DP | Od té doby, co vykondvam svou profesi, stal jsem se méné citlivym k lidem

11 DP | Mam strach, ze vykon mé prace mne ¢ini citové tvrdym

15 DP | UZ mne dnes moc nezajima, co se déje s mymi klienty/pacienty

v,

22 |DP | Citim, Ze klienti/pacienti mi pFicitaji nékteré své problémy

4 PA | Velmi dobfe rozumim pocitlim svych klientd/pacient@

7 PA | Jsem schopen velmi Gcinné vyresit problémy svych klient8/pacientdl

9 PA | Mam pocit, Ze lidi pFi své praci pozitivné ovliviuji a nalad'uji.

12 PA | Mam stale hodné energie

17 PA | Dovedu u svych klientli/pacientli vyvolat uvolnénou atmosféru

18 PA | Citim se svézi a povzbuzeny, kdyZ pracuji se svymi klienty/pacienty

19 |PA | Zaroky své prace jsem byl (sp&Sny a udélal/a hodné dobrého

21 PA | Citové problémy v praci resim velmi klidné — vyrovnané.
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1 EE |Prace mne citové vysava

2 EE |Na konci pracovniho dne se citim byt na dné sil

3 EE |Kdyz rano vstavam a pomyslim na pracovni problémy, citim se unaven/a.
4 |PA |Velmi dobFe rozumim pocitlim svych klientl/pacientd

5 DP |Mam pocit, Ze nékdy s klienty/pacienty jedndam jako s neosobnimi vécmi.
6 EE |Celodenni prace s lidmi je pro mne skute¢né namahava.

7 PA |Jsem schopen velmi G&inné vyfesit problémy svych Klientl/pacientl

8 EE |Citim “vyhofeni”, vyCerpani ze své prace

9 PA |Mam pocit, Ze lidi pfi své praci pozitivné ovliviiuji a nalad'uji.

10 |DP |Od té doby, co vykondvam svou profesi, stal jsem se méné citlivym k lidem
11 |DP |Mam strach, Ze vykon mé prace mne Cini citové tvrdym

12 |PA |Mam stale hodné energie

13 | EE |Moje prace mi prindsi pocity marnosti, neuspokojeni

14 ‘ EE | Mam pocit, ze pinim své Ukoly tak usilovné, Ze mne to vyCerpava

15 ' DP |Uz mne dnes moc nezajima, co se déje s mymi klienty/pacienty

16 |EE |Prace s lidmi mi pfinasi silny stres

17 |PA |Dovedu u svych klient(i/pacient(l vyvolat uvolnénou atmosféru

18 |PA |Citim se své&Zi a povzbuzeny, kdyZz pracuji se svymi klienty/pacienty

19 |PA |Za roky své prace jsem udélal/a hodné dobrého

20 |EE | Mam pocit, Ze jsem na konci svych sil

21 |PA | Citové problémy v praci fesim velmi klidné — vyrovnaneé.

22 |DP |Citim, Ze klienti/pacienti mi pficitaji nékteré své problémy

Vyhodnoceni dotazniku

Syndrom vyhoFem’ je sloZitym psychologickym konstruktem, proto jsou sub-$kaly kombinovany
tak, aby postihly vice oblasti a nezjistuje se celkovy skor. ProtoZe pocity vyhoreni jsou vnimany jako
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kontinuum, MBI méfi na kazdé $kale Urovefi vyhofeni ve tiech stupnich - vysoky, mirny, nizky. Pro
emocionalni vyhofeni a depersonalizaci koresponduji vysoké hodnoty s vysokym stupném vyhofeni,
naopak u osobniho uspokojeni karesponduiji.s vyhofenim nizké hodnoty.

Vyhodnoceni spoéivani v souétu viech bodovych hodnoceni v jednotlivych sub-Skalach.

Stupen emocionalniho vycerpani EE

Nizky 0-16 prlmérna hodnota = 19,0
Mirny 17-26

Vysoky 27 a vice = vyhoreni! vzorekl 22,0 % , vzorek2 21,8 %
Stupeii depersonalizace DP

Nizky 0-6 primérna hodnota = 6,6
Mirny 7-12

Vysoky 13 a vice = vyhoteni! vzorekl 8,0 %, vzorek2 13,7 %
Stupen _osobniho uspokojeni PA .

Vysoky 39 a vice g

Mirny 38-32 prliméma hodnota = 36,8

Nizky 31-0 = vyhoreni! vzorekl 34 %, vzorek2 45,8 %

Normativni (prlimérné) hodnoty uvedené v tabulce jsou ziskany ze studie:

Publisher, Consulting Psychologists Press, Inc., Palo Alto, CA 94303 from MBI-Human
Services Survey by Christina Maslach and Susan E. Jackson. Copyright 1996 by Consulting
Psychologists Press,
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