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Uvod

Zaméteni studijniho oboru ptredurcuje k praci v oblasti zaméfené na pomahani, K praci
s lidmi v nékteré z pomahajicich profesi. V téchto profesich a pii praci s lidmi se ¢asto pracuje

S emocemi, coZ je pro pracovniky naro¢né a jsou Castéji ohrozeni syndromem vyhoteni.

Téma syndromu vyhoteni se Vv posledni dobé stava predmétem mnoha vyzkumu a je stale
Castéji diskutovanou problematikou. Poprvé syndrom vyhofeni pojmenoval americky
psychoanalytik Herbert J. Freudenberg v roce 1974 a v sou¢asnosti se nejcastéji uziva anglicky
nazev burnout syndrom. V USA se mu piezdiva nemoc z povolani. Syndrom vyhoteni vSak

mitiZze postihnout i jiné oblasti, neZ jsou ty profesni.

Nekolik autorii se zabyva syndromem vyhoteni z pohledu nabozenstvi a viry. Burnout
syndrom muze byt problémem i duchovnich a véficich, ktefi sviij zivot zasvécuji cirkvi a viie
v boha. Pokud se jim ov§em nedostava odezvy, na kterou se upinaji, miize vyhoteni hrozit i jim.

Frank Minirth (2011) tento stav nazval ,,vyhofenim pro boha“.

Syndrom vyhofeni se miiZze objevit iV osobnim Zivots. Clovék vsak moze ztratit viru
v rodinu, ztraci zajem 0 kontakt, vztahy. Muze Se jednat 0 vyCerpani z partnera, ztratu davéry
a citu. Zaroven muze dochdzet k celkovému pohoteni v zivoté, kdy pro daného jedince ztraci
vyznam | zivot samotny, hleda smysl své existence, ktery nenachazi. | touto oblasti se zabyva

mnoho autord, jako je Mirriam Priefl nebo Angelika Kallwass.

V nedavné studii z listopadu 2017 autoii srovnavaji piistup k syndromu vyhoieni naptic
evropskymi staty. Srovnavany byly evalua¢ni systémy, na jejichz zaklad¢ je syndrom vyhoteni
diagnostikovan, moznosti prevence a piipadné kompenzace. Z 23 statl, které se do vyzkumu
zapojily, 1ze povazovat syndrom vyhoteni za nemoc z povolani v deviti statech. Nahrady skod
je mozné ptiznat vV Dansku, Estonsku, Francii, LotySsku, Portugalsku a Svédsku. Poet piipada,
kdy byly pfiznany nahrady Skod, na zékladé¢ uzndni syndromu vyhoteni jakozto nemoci
Z povolani, se zvySuje V poslednich letech. Nizky pocet statii, kde je moZné uznat syndrom
vyhoteni jako nemoc z povolani je pomérné nizky, divodi je n€kolik. Problémem miiZe byt
subjektivita Vv hodnoceni urovné stresu, nedostate¢na informovanost, jak zahrnout

psychosocialni aspekty do zhodnoceni rizik spojenych se zaméstnanim. Syndrom vyhoteni také



nema vlastni individualni diagnézu podle Mezinarodni klasifikace nemoci (ICD - 10).
V souladu s evropskou legislativou ale maji vSechny zemé tcastnici se této studie plan, jak

snizovat stres Na pracovisti.

Dusledky syndromu vyhoifeni maji dopad nejen na profesni Zivot, ale i na osobni zivot,

na zdravi a psychiku.

V predkladané diplomové praci je hlavnim cilem zmapovat zkuSenosti pracovniki

pomahajicich profesi se syndromem vyhoreni.

Predkladana diplomova prace se zabyva syndromem vyhoteni pfedevSim U pracovniki
pomahajicich profesi. Dil¢imi cili pro teoretickou Cast je vymezit zakladni pojmy syndromu
vyhoteni a vymezit a popsat pomahajici profese. Teoreticka ¢ast bude proto nejdiive zaméfena
na pracovniky pomdhajicich profesi, vymezeni si, kdo témito pracovniky je, jejich osobnost
a znaky. Druha kapitola bude zaméfena na zatézové situace, které izce souvisi se syndromem
vyhoteni, ato pfedev§im na stres. Posledni kapitola teoretické casti bude vénovana jiz
zminovanému syndromu vyhoteni, jeho definici podle riznych autori a odbornikti. Poté budou
popsany jednotlivé faze a pfiznaky. Zavér teoretické c¢asti bude zaméfen na prevenci

a zvladnuti syndromu vyhoteni.

Praktickymi cili prace je zjisténi, zda pracovnici pomahajicich profesi dokézou rozpoznat
piiznaky syndromu vyhoteni. Druhym cilem je zjistit, jaké problémy vedly u pracovnika
pomahajicich profesi ke vzniku syndromu vyhoteni. Tretim cilem je zjistit, jak pracovnici
pomahajicich profesi se syndromem vyhoieni svou situaci fe§i. Ctvrtym cilem je zjistit, co

pomahé prevenci vzniku syndromu vyhoteni.

Respondenti budou vybirdni zdmérn¢ za ucelem zkoumani zkuSenosti se syndromem
vyhoteni. Data budou ziskdvana na zaklad¢ polostrukturovanych rozhovori s pracovniky
pomahajicich profesi, ktetfi si prosli syndromem vyhofeni. Respondenti budou, z divodu
citlivosti tématu, vybirani metodou sn¢hové koule. Ziskana data budou nésledné analyzovéana
prostiednictvim tzv. zakotvené teorie, kterd vyuZziva troji kodovani. Vysledky vyzkumu budou
rozebrany v diskuzi. V zavéru prace budou zhodnoceny ziskané poznatky s ohledem na

stanovené cile.



Ptedkladana diplomova prace by méla predevsim upozornit na stale rostouci nebezpeci pro
pracovniky poméhajicich profesi, kteti jsou ohroZzeni syndromem vyhoteni. Prace také poukdze,
jak je dulezité pro tyto pracovniky dbat na prevenci. Problematika syndromu vyhoteni je velmi

citlivym tématem a zasluhuje vice pozornosti.



.  TEORETICKA CAST

Ptirozenou soucasti kazdé spolecnosti je uréita forma prosocialniho chovani jejich ¢lenti
a pomahani pottebnym. Pravé pomoc a pomahdni potiebnym predstavuji klicovou slozku
pomahajicich profesi. Kompetence a profesionalita pracovnikii pomahajicich profesi, je
ovlivilovana schopnosti pracovnikli zvladat rlizné zatézové situace, vhodné reagovat na stres
a vyrovnavat se s tim. Tito pracovnici byvaji Castéji ohrozeni syndromem vyhoteni. Teoreticka
cast prace je vénovana vymezeni zakladnich pojmi. Prvni kapitola se zabyva pomahanim
a definici a znaky pomahajicich profesi, osobnosti pomahajiciho. Druha kapitola je zamétena
na zatézove situace, se kterymi Se mohou pracovnici pomahajicich profesi setkat a které¢ mohou
vést k syndromu vyhoteni. V dalsi kapitole je vysvétleny pojem syndrom vyhofeni, jsou
popsany jeho faze, pfiznaky, prevence. Syndrom vyhotfeni se velmi CcCasto projevuje

u pracovniktli tzv. pomahajicich profesi. Nasledujici kapitola vymezuje pomahajici profese.

1 Pomahajici profese

Je nepochybné dilezité si vymezit pojem pomahani. Pomahani neboli pomahajici chovani

zahrnuje vSechny druhy mezilidské podpory.

Buryova (2011) ve své disertacni praci vymezuje pomahani podle Hopsona (Hopson
in Buryova, 1986, str. 113-114.) jako ,,pomoc, kterou poskytuje jeden clovék druhému clovéku
nebo skupiné osob, pricemz muzZe jit 0 pomoc financni, materialni nebo psychologickou.
Motivem takové cinnosti je potieba prospét druhym, vynaloZit urcitou energii, predat neco
ze sveho osobniho bohatstvi, a tim odstranit nebo zmirnit nepriznivou situaci, V niz Se druhy

rr g

nachazi.

Také uvadi, Ze hlavnim pfedpokladem pomdahéani je potieba atouha clovéka prospét
jinému. ,, Pomdahat znamend pomoci lidem, aby si dokdzali pomoci sami. “ Jinymi slovy Ize Fici,
Ze pomdahat lidem znamend urcit a objasnit problém tak, aby se ¢lovek mohl sam rozhodnout,
co s nim udéla. Pomahani je tedy jednou z cest, jak pomdhat lidem prekonat jejich probléemy,

Jjak objasnovat jejich osobni cile a jak jich dosahovat. *“ (Buryova, 2011)



.,V nasi kulture lze s jistou nadsazkou rozlisit tri modely pomahani. Prvni je model
krestansky, postaveny na sebeobéetovani jako nejvyssi pomoci druhému. Kristus na sebe vzal
hrichy lidstva, aby prispél k jeho spaseni. Druhy model, zidovsky, ukazuje jako nejvyssi pomoc
spravny vyklad, ktery je zaloZeny na tradici chapani skrytych véci. Nejvice pomiize moudra,
odhalujici rada zkusenc¢ho. Treti model zformuloval Fecky Protagoras: ,,Mirou vSech véci je
clovek, jsoucich, ze jsou, a nejsoucich, ze nejsou”. Proto | to, zda pomoc je opravdu pomoci,

miize posoudit pouze jeji piijemce. “ (Ulehla, 2005, str. 18-19)

Podle Géringové existuji minimaln€ dva odliSné ndzory na poméahani. Prvni nazor tvrdi,
7ze pomahani je pouhy projev biologického pudu, druhy vnima pomahani jako jedine¢nou

humanni a etickou zalezitost. (Géringova, 2011)

Déle uvadi, ze ,,pro lidi ma nesmirny vyznam dispozice k identifikaci, tedy vrozena
schopnost ztotoznit Se S ostatnimi, ktera je V uizké soucinnosti s geneticky podlozenym sklonem

K uceni se napodobovanim. “ (Géringova, 2011, str. 19)

Lidske vlastnosti neztraceji svoji hodnotu tim, ze zkoumdame jejich vznik... rozliseni, které
chovani miizeme hodnotit jako altruistické a které jako egoistické, zavisi na kulture, V niz
zijeme. * (Schmidbauer, 2015, str 16). Podle Géringové se rozliSuje, zda je ¢in altruisticky ¢i
egoisticky na zakladé rizné motivace. Pro altruistické chovani je podstatna jeho schopnost

empatie. (Géringova, 2011)

S altruistickym chovanim souvisi dle Géringové také pojem afiliace, kterou Géringova
vysvétluje jako primarni potiebu Clovéka vyhledavat pritomnost druhych a vytvaret socidlni
kontakty aktera se projevuje pratelskym chovanim azajmem o0 pfitomnost druhych.
(Géringova, 2011)

Altruismus je obecné chapan jako ochota pomdhat nékomu bez ocekavani odmeny, ackoliv
se nevylucuje ziskani néjakych osobnich vyhod: osobniho uspokojenti, dobrého pocitu, sebeucty

nebo splnéni moradlni povinnosti. *“ (Géringova, 2011, str. 19)

Nejen ochota pomahat asluzba druhym vyzaduje mnoho piedpokladii, osobnostnich

dispozic, narokti na vzdélani, ale iurcitym zplisobem ochotu se obétovat pro druhé. Tyto



predpoklady, ale iStim spojené obtize pfi pomahani mohou byt béznou soucasti vykonu

pomahajici profese. (Jankovsky, 2003)

Hartl a Hartlova uvadéji v Psychologickém slovniku pojem pomahajici profese pod
terminem helping professions — souhrnny ndzev pro veskeré profese, jejichz teorie, vyzkum
a praxe se zameruji na pomoc druhym, identifikaci a reseni jejich problémii a na ziskavani
novych poznatkit 0 ¢loveku a jeho podminkach k Zivotu, tak aby pomoc mohla byt ucinnéjsi;

patii sem lékari, zvl. psychiatri, psychologove, socialni pracovnici, specialni pedagogové,,

vvvvv

Podle Géringové (2011, str. 21) ,termin pomdhajici profese definuje skupinu povolani,
ktera jsou zaloZena na profesni pomoci druhym lidem ... tyto profese maji nékteré spolecné rysy,
které je odlisuji od ostatnich povolini — vztah s klientem, zapojeni vlastni osobnosti
pomdhajiciho do pracovniho procesu je dileZitym ndstrojem pro praci. Kazdy pomdhajici

«

vyuziva specifické casti své osobnosti vzhledem ke konkrétni profesi.

,,Pomahajici profese tedy predstavuji systéem, najehoz jedné strané stoji pomdahajici
(ucitel, lékar, zdravotni sestra, knéz, socidlni pracovnik, psycholog, terapeut...) a na strané

“«

druhé ten, jemuz mad byt pomozZeno (Zdk, pacient, kliens, chovanec, student, uZivatel... )

(Géringova, 2011, str. 21)

Pomahajici profese piedstavuji nejruznéjsi profese, jejichz naplni je prace s lidmi. O téchto
profesich lze mluvit v Sirokém kontextu, ale nejcastéji sem fadime zdravotniky, pracovniky
Vv socialnich a vychovné-vzdélavacich odvétvich. Piedpoklada se u nich chovani, které je
zaméfeno na prospéch druhych lidi, ochotu pomadahat, empatii, prosazovani pozitivnich
spolecenskych cili apod. Z tohoto je patrné, ze tyto dispozice by mély byt zakladnimi rysy
kazdého pomahajiciho pracovnika. (Jankovsky, 2003)

Potvrzuje to Kopftiva (1997) a fadi sem lékate, zdravotnicky personal, socialni pracovniky,
ucitele, pecovatelky, psychology a dalsi. VSechna tato povolani a mnoha dal$i musi mit svou
odbornost, tedy lidi vykonavajici tyto profese musi mit potiebné znalosti a dovednosti, které
ziskavaji studiem. Narozdil od jinych profesi, utéch pomahajicich je nezbytnou soucasti

pomahani je vztah s klientem a nastrojem je osobnost pomahajiciho.
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Lid¢é v pomahajicich profesich by také méli byt kvalitné vzdélani ve svém oboru, protoze
nasledky jejich neprofesionality by mohly byt fatilni. Naptiklad socidlni pracovnici jsou
povinni se i nadale vzdélavat. Jak se uvadi v paragrafu §111 zakona 108/2006 Sh., 0 socialnich
sluzbach: ,, Zameéstnavatel je povinen zabezpecit socialnimu pracovniku dalsi vzdelavani
V rozsahu nejméné 24 hodin za kalenddarni rok, kterym si obnovuje, upeviiuje a dopliuje

kvalifikaci“.

Osobnost a osobnostni ptedpoklady pracovnika Vv pomahajicich profesich jsou vice

rozebrany V nésledujici podkapitole.

1.1 Osobnost pomahajiciho

Osobnost pracovnika ma VvV pomdhajicich profesich velky vyznam, stejné jako jeho
osobnostni pfedpoklady. Nakonecny (1995, str. 10) k definici osobnosti pomahajiciho tika, ,.Ze
pojem osobnosti nemd V psychologii hodnotici akcent, osobnosti je — psychologicky vzato —
kazdy od té doby, kdy jeho psychika zacne vykazovat specificky lidskou formu fungovani,
K cemuz dochazi... Vv urcité etapé raného détstvi. Pojmem osobnosti Se V psychologii néco
popisuje a vysvétluje, jak uz vime, predevsim variabilita ajednotnost (integrita) dusevniho
deni.”

Géringova definuje osobnost pomahajiciho takto: ,,Osobnost pomdhajiciho je jednim
Z dulezitych nastrojii, které pri své praci pouziva. Vsichni se pravdépodobné shodneme na tom,
Ze osobnost pomdhajiciho ma skutecné velky viiv na kvalitu prdace ve zdravotnictvi, skolstvi i ve

sfére psychologie a psychoterapie. “ (Géringova, 2011, str. 25)

Sama Géringova (2011) uvadi, Ze osobnost je nezbytnou soucasti prace pomahajiciho.
Podle ni je osobnost hypotetickym fenoménem, ktery urcuje ramec lidskému jednani a svym
zpusobem ho vysvétluje. Nedilnou soucasti prace pomahajiciho by méla byt izna¢nd mira
zapojeni vlastni osobnosti do vztahu s klientem. Tento vztah miize pomahajicimu ptinaset pocit
uspokojeni V pozitivnim spektru a v negativnim spektru mohou vyhotet. Kazdy pomahajici
vyuziva ve své profesi rizné ¢asti své osobnosti. Zatimco Iékat musi vyuZzivat socidlni interakci

a schopnost komunikovat s pacienty, terapeut vyuzije spiSe empatii, vn&j$i vystupovani
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a ohleduplnost. U ucitele to mohou byt naopak schopnost a smysl pro organizaci, systém, ale

I empatie, komunikativni dovednosti, davtip a Sarm.

Také ptichdzi s tvrzenim, Ze aby dochézelo k dobrému pomahani, je zapotiebi vést dobry
osobni zZivot. Dobry Zivot je zaroven nezbytnosti pro ty, u nichz se osobnost stava pracovnim

nastrojem a pomahani si zvolili za népli svého zivota. (Géringova, 2011)

Mnoho nezbytnych osobnostnich rysu, kterymi by mél pracovnik v pomahajicich profesich
disponovat, mizeme zahrnout do $ir§itho pojmu ,,emoc¢ni inteligence*. Ta muze mit podle
Golemana (in Vavrova, 2012) pét trovni: sebeuvédoméni, sebeovladani, motivaci, empatii
a socialni dovednosti.

- Sebeuvédoméni je dulezité u pomahajicich pro nauceni se ucty k sob&é samému.
Pracovnik by se m¢l ulit vazit si sebe, svych nazorii, nahlizet realisticky na své
schopnosti a dovednosti. K praci ptistupovat s ur¢itou mirou sebediveéry a pozitivniho
ptistupu.

- Sebeovladani neboli ovladani sebe sama nabada pracovnika k zachovani klidu
ve vypjatych situacich. Pomahajici by mél ovladat intenzitu svych emoci, impulza
aumét se vypotradat se zvySenou emocni zatézi. M¢l by eliminovat snahu 0 vlastni
prospéch a spise se snazit 0 dosazeni cilt vétsiho celku.

- Motivace je dalsi irovni emo¢ni inteligence podle Golemana, kdy se spravné
motivovany pracovnik snazi dosdhnout svych cilli. Pravé mira motivace urcuje, jak
moc bude pomahajici svym cilim a jejich napliiovani oddan. M¢l by byt pozitivné
naladén a pripraven se zlepSovat pii cesté k lepSim vykonum. Zaroven by si mél
zachovavat dostatek pokory a odolnosti proti nezdaram.

- Empatii mtizeme shrnout jako schopnost vcitit se do druhého ¢lovéka, podivat
se naproblém z jeho uhlu pohledu (,,jeho oc¢ima*). Jde pfedev§im 0 porozuméni
druhému, pfihlizeni a zohlednéni potieb a zdjma druhych lidi. Neptehlédnutelnou
soucasti empatického chovani je i vytvareni pratelskych vazeb k Sirokému okoli.

- Socialni dovednosti nebo také troven spolecenské obratnosti. Je to schopnost
zahrnujici pfedev§im mezilidské vztahy, schopnost pracovnika poméhajicich profesi
tyto vztahy navazat a nasledné udrzet. Dale miiZze zahrnovat schopnost vedeni lidi, ale

i vyjednavani a vedeni ke spolupraci.
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1.2 Znaky pomahajici profese

Mnoho autorii pracuje s tématem pomahajicich profesi v ur¢itém pracovnim ¢i socialnim
kontextu. AvSak k znakiim typickym pro pomahajici profese kazdy pfistupuje z jiného
hlediska. Dle Kopecké (2011) Ize na znaky pomahajicich profesi pohlizet jako na urcité faktory,
které ovliviiuji profesni chovani pomahajiciho pracovnika.

Autorka uvadi téchto 6 faktort:

-, Kladné viastnosti osobnosti — jsou predpokladem pro vykon tohoto povolani
a pomdahaji naplnovat roli pracovnika; jedna se zejména 0 altruizmus, dobrosrdecnost,
zodpovédnost, pracovitost, schopnost udrzet hranice ve vztahu, pravdomluvnost,
primeérené sebevedomi, dochvilnost

- Vzdélani — nalezité vzdélani je zakladem vykonu povolani; vV pomdahajicich
profesich je nezbytné celozZivotni vzdelavani, které pracovnika udrZuje v profesni kvalité

- Etické kodexy — urcuji chovani pracovnika a uzce souviseji s profesni moralkou

- Prestiz povolani — je dana nahlizenim spolecnosti na vykon povolani; prestoze
pomdahajici profese nemaji casto vysokou spolecenskou prestiz, potrebni a osviceni lidé
umi jejich prdci ocenit

- Pozadavky pracoviste — oviiviwji profesni chovani a jednani pracovnika a jsou
dany zarizenim, ve kterém pomahajici pracuje

- Prava klientu, pacientit — soubor pozadavkii, ktery miize klient uplatnit vuci
poskytovateli sluzeb, nemocny vuci zdravotnikovi/zdravotnickému zarizeni “ (Kopecka,
2011, str. 186)

Ruzicka (2013) oproti tomu zaméfuje svou pozornost na etiku a uvadi ¢tyti zakladni etické
principy pro praci v pomahajicich profesich. Jsou jimi respekt k autonomii, prospéch klienta,
zabranéni jeho poskozeni a spravedinost v poskytované péci. Jankovsky (2003, str. 9) tvrdi:
WKazdy clovek, at chee ¢i nechce, Se V kazdodennim Zivoté, tedy ive zcela obecné rovine,
setkava s mnozstvim etickych otazek a problémii.* Tudiz inékteré pomahajici profese maji

zakladni principy a poZadavky stanovené Vv etickych kodexech. (Jankovsky, 2003)

Etickymi zasadami Se zabyva i Michalik (2011), podle kterého jsou jimi vymezeny
pravidla chovani a vztahl mezi a klienty (Zaky, pacienty, uzivateli sluzby apod.). Tyto zasady

mohou mit podobu etickych kodexd, ale i riznych standardti danych sluzeb, ¢i dobré praxe.
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Ulehla uvadi ve své knize, e je pro etiku profesionalni prace dilezité, jaké funguji
u pracovnika vztahy, protoze to, jaké ma pracovnik vztahy sdm k sob¢ a ke svému pracovnimu
kolektivu, takové si potom buduje i ke klientiim. Zaroven je pracovnik nucen fidit se pokyny
statu, tedy zakony a normami, ¢imz muze klienta vystavovat pocitu nelehkosti a nucenosti.
Pfitom je pomahajici pracovnik silnou osobnosti mezi spole¢nosti a klientem, tudiz se musi

fidit stanovenymi etickymi zasadami. (Ulehla, 2005)

Specifikem téchto povolani je také fakt, ze pomahajici jsou osobné zaangazovani, profese
jsou psychicky naro¢né, hodné se pracuje s emocemi. Lidé v pomahajicich profesich jsou tak
vystaveni ve vEt§i mife riznym zatézovym situacim, jako je stres, mtze Se u nich objevit
syndrom pomahajiciho ¢i syndrom vyhoteni. Syndromu vyhotfeni je v€novana samostatna

kapitola. Dalsi podkapitola vymezuje syndrom poméahajiciho.

1.3 Syndrom pomahajiciho

Za autora tohoto pojmu je povazovan W. Schmidbauer (2000), podle néj je syndrom
pomahajicich specifickd narcistickd porucha, jejimz prostfednictvim pracovnik vV poméhajicich
profesi fesi (vétSinou nevédome) rané trauma odmitnutého ditéte. Trpi hladem po porozuméni

a po uznani.

Podle Schmidbauera takovy pracovnik fesi své rané trauma odmitnutého ditéte, kdy jako
dit¢ byl milovan jen na zaklad¢ chovani podle idealizovanych ptedstav svych rodica, ne
na zaklad¢ toho, jaky byl. Dochazi k tomu, Ze pak trpi nedostatkem pochopeni a uznani, které
si pak chce opatfit ve vztahu k nékomu kdo je vV nevyhodg¢, piejima roli mocného pomahajiciho.
Poméhani mu pak slouZi jako obrana pied vlastni tizkosti, prazdnotou, ptanimi a potfebami.
Pokud nemam takovy pracovnik podporu supervize, jen se jeho touha po obdivu a uznani
prohlubuje. (Schmidbauer, 2000; také Matousek, 2003)

Pro pomahajici profese je tedy typické, je, ze v ramci jejich vykondvani je zapojena cela
osobnost poméhajiciho, ten s klientem navazuje urcity typ vztahu, prostfednictvim kterého jim
pomahaji pii riiznych Zivotnich udalostech, zatézovych, naro¢nych ¢i krizovych situacich.
V druhé kapitole jsou vymezeny zatézové situace z obecného hlediska, dale je vymezen stres

a uvedeny rizné stresory, které mohou vést k syndromu syndrom vyhoteni.
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2 Zatézové situace

Zatézové situace jsou situace, které kladou na ¢loveka ndroky a nemusi byt vnimana jen
jako nezadouci. Zalezi na mnoha okolnostech, zda budou clovéka stimulovat k novym
aktivitim nebo omezovat a tisnit. Dle Matouska zalezi na minulych zkuSenostech, vekové
obdobi a podstatny je také postoj k dané zatézové situaci. Pokud péce rodice byla prili§
ochranitelska, nebude ¢lovek ptipraveny ani ochotny ptekondvat piekazky a zatéz pak vnima

jako néco nespravedlivého. (Matousek, 2003)

Sigmund, Kvintova, Safaf povazuji zatézové situace jako néco, co podnécuje ,, cloveka
K ucent, k hleddni novych cest, vedou ho K vyssim vykoniim, zaroven vsak za urcitych okolnosti
(pFi nepriméreném stupnovani narocnosti situace vzhledem k moznostem jedince) Se stavaji

zdrojem nezdadoucich stavii a reakcet.* (Sigmund, Kvintova, Safaf, 2014)

Zatéz na té arovni, kdy je organismus jedince jeSté schopen obstat, povazuji za stimulujici

faktor, bez jeho ptisobeni by organismus stagnoval. (Sigmund, Kvintova, Safaf, 2014)

VétSinou vSak v odborné literatuie byva pojem zatézoveé situace pouzivan jako synonymum
situaci stresovych. Jsou to situace, kdy preroste mira stresorti, které je jedinec schopen

zvladnout. (Kvintova, 2016)

2.1 Stres

Selye (2016) popisuje stres jako nespecifickou reakci organismu na jakykoliv pozadavek
bez zfetele nato, zda je vyvolan situacemi pozitivnimi nebo za jakych okolnosti skonci.
V oblasti stresu je nutné rozliSovat mezi piijemnou a nepfijemnou podobou stresu, tedy
eustresem a distresem. Pojem eustres pochazi z feckého eu tedy dobry jako euforie, distres je
odvozen z latinského dis znamenajici Spatny stejné jako u disonance ¢i disharmonie. V prib&hu
obou variant stresu télo ,,podstupuje prakticky stejné nespecifické odezvy na riizné pozitivni
nebo negativni stimuly, které na né piisobi. AvSak skutecnost, Ze eustres pacha mnohem mensi
Skodu nez distres, ndzorne ukazuje, Ze to, zda Se dokdzete uspésné prizpusobit zméné, nakonec

urcuje predevsim okolnost, ,,jak ji prijimate . (Selye, 2016, str. 78)
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Venglafova akol. (2011) pracuji s pojmy eustres a distres podobné. Distres je tedy
neptijemnym druhem stresu, ktery na ¢loveka piisobi skodlive. To mize vést az k samotnému
pretizeni jedince nad jeho moznosti. Oproti tomu eustres je bran za stres ptijemny, piisobici
v malé mife radost a pozitivné ovliviiujici psychiku ¢lovéka. Avsak iu n¢j mize dochazet
Kk pretizeni, nicméné oproti distresu Se jedna 0 pfetiZzeni pozitivni, jako je napiiklad pfijemny,

ale vysilujici pocit pfi narozeni potomka, velkych oslavach, svatbé apod.

Irmis (1996) charakterizuje stres jako nadmérnou zatéz a pfirovnava byti ve stresu k byti
v tisni. Popisuje také to, co je povazovano za stres. Podle autora je za stres povazovan vnitini
stav jednotlivce, jehoz néco piimo ohroZuje, nebo ohrozeni tusi a pfitom si uvédomuje, ze toto
nepiiznivé plisobeni na svou osobu nemusi dobie ovladnout. Hayesova (2003) pfipomina, Ze
stres ma rovinu fyziologickou a psychickou a dodava, ze fyziologickd rovina je zaloZena
na klasickém modu ,,utok nebo utek®, je to obranny systém zabudovany nejen Vv lidské ale také
povaze ostatnich savct. Jedna se 0 obrannou pozici pfipravujici jedince v situaci ohrozeni bud’
na utok nebo utek. Jde tedy o soubor ochrannych funkci, jeZ maji za tkol umoznit na¢erpat télu
pottebnou silu a energii. Autorka zaroven dodava, Ze v dneSnim svété pro uplatiiovani této
strategie neni pfili§ prostoru a mize vést predevSim k zdvaznym problémiim, nevyjimaje
hrozbu pro jedincovo télesné ¢i mentalni zdravi. Z psychologického hlediska jedinec, ktery
proziva stres je daleko naklonénéjsi ke vnimani situaci jako ohrozujici i kdyz bezdivodné, a tak
k nim i pfistupuje a reaguje na né. Jedinec, ktery je ve stresu ¢i je tizkostnéjsi se pak dopousti
chyb. Chybovani se tak mize stat zadvaznym pracovnim problémem, vedoucim ke snizeni
schopnosti soustfedéni, podrazdénosti, piecitlivélym reakcim ¢&i ztraté smyslu pro humor.
Z dlouhodobého pohledu se negativné odrazi narozhodovani, zptisobuje Unavu, absenci

V praci, vzbuzuje nezajem, nasledn¢ mize vést k nemocem ze stresu.

V piipadé, ze Clovek stres dlouhodobé nezvlada, miize podlehnout chronickému stresu.
To se stava v ptipadech, ze je na dané¢ho jedince stresu ptili§ mnoho. Druhou moznosti je, Ze je
Clovek stresu vystavovan ptili§ dlouhou dobu nepfietrzite, aniz by mél moznost se vzpamatovat

a zregenerovat. (Stock, 2010)

»Vyhoreni neni totéz, co stres. Dochadzi k nému V diisledku chronického stresu. Stresové
faktory coby spoustéce tedy hraji pri vzniku burnout syndromu zasadni roli.* (Stock, 2010,
str. 15)
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Oproti tomuto nazoru Se stavi Priel (2015), ktera se zabyva stresem nejen jako pfic¢inou,
ale také jako ptiznakem syndrom vyhoteni. ,,Stres prichdzi tehdy, kdyz néco nejde tak, jak
chci. ** (PrieB3, 2015, str. 15)

Tak jako uvadi fada publikaci, i Poschkamp (2013) zastava nazor, zZe stres neodmyslitelné
patii a doprovazi syndrom vyhoteni. Jedna se 0 dlouhodobé pietézovani lidského organizmu po
fyzické, psychické i socialni strance. Clovék dlouhodobé vystaveny stresu, netispéchu a vysoké
zatézi podléha syndromu vyhoteni snaze, nez ¢loveék psychicky i emocionalné zdravy. Pro stres
ovSem neexistuje Zadna ustdlena vSeobecné platnéd definice. D4 se ovSem fict, Ze je to urcita
reakce na nepiijemny podnét, kterému je ¢lovek vystavovan. Tato reakce se ovSem lisi podle
ruznych lidi, nebot’ pro kazdého jedince je stresujici jind situace. Nékoho mize désit prace,

které nerozumi, jinému povinnost vystupovat na veifejnosti. To Se odrazi i na intenzité stresu

a projevech.

Pii zvySené stresové zatézi dochazi k mnoha télesnym zménam, zrychleni ¢innosti srdce
a dal$im reakcim organismu. K t€émto zméndm dochazi jako reakce na vnitfni nerovnovahu.
V primarnim vyvoji byla tato reakce téla pro ¢lovéka signalem pro Gstup a spasu Zzivota.
V dne$nim modernim svét€ ovSem lidé ziji v neustalém napéti a tudiz télo reaguje i na podnéty
zivot neohrozujici. To mulze piinaset zdravotni rizika a proto je dilezitd spravna relaxace.

(Dostélova, 2016)

,,Pod pojmem stres se obecné rozumi subjektivni stav, ve kterém mé dotycny pocit, ze je
vystaveny obtizné situaci nebo neprijemnym okolnostem, kterym Se nemiiZe vyhnout ani je
nemuze ovlivnit ve svij prospéch. Bud mu k jejich zvladnuti chybi schopnosti, nebo nema

k dispozici dostatecné zdroje. “ (PrieB3, 2015, str. 14)

Venglatova a kol. (2011) pfichazi i S moznosti vnimat stres jako silnou frustraci. Frustrace
je urcity stav ¢lovéka, kterému se nedafi dosahnout stanovenych cili. Dochazi ke zklamani
a chronickému neuspokojovani potieb, coz miize mit za nasledek zdravotni komplikace.
Obvyklou frustraci mize byt touha po lasce, rodiné a uznani. ,, Obrazné tuto touhu vyjadriuje
indonéska povidka. Ta vidi ¢loveka, jak chodi po svété od cloveka k cloveku s malym hrnickem
v ruce a u kazdého poprosi: ,,Kapni mi tam alespon jednu kapku uznani.* Frustraci se také
rozumi situace, kdy mi nikdo (ani doma, v prdci, ve skole, ani kdekoli jinde) takovou kapku

uznani neprojevi. “ (Venglarova a kol., 2011, str. 49) S frustraci uze souvisi deprivace, kterou
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lze popsat jako stav stradani, kdy ¢lovek trpi nedostatkem podnétt. Miize se jednat 0 ucastny
stav, kdy nejsou uspokojovany potteby. Pfikladem mutze byt malé dité, které musi byt

dlouhodobé v nemocnici. Toto dit¢ mize trpét nedostatkem citu.

Obrazek (obr.) & 1 Clovék ve stresu; obrazné znazornéni ¢lovéka ve stresu, ktery je stresory tladen ze viech stran
— tim se ¢lovék dostava do stavu tisné€ — stresu. Kdy se jeho myslenky uzamykaji do jakési ,,mySlenkové klece*
(Venglatova a kol., 2011)

I stres ma své ptiznaky, které se mohou podle riznych autora lisit. NiZze je uvedené déleni
ptiznakd stresu do tii skupin: pfiznaky fyziologické, psychologické a behavioralni. Prvnimi
ptiznaky, které se objevuji, jsou pravé priznaky behavioralni. Ty se vyskytuji ve zpisobu
jednani a chovani. Patii sem naptiklad nerozhodnost, zména dennich navyku (délka a kvalita
spanku, problém s usindnim a vstdvanim), stéZovani si (negativni pohled na svét), zména

V pfijmu potravy (nechutenstvi nebo naopak piejidani), nepozornost, nechut’ pracovat a s tim
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spojena klesajici pracovni moralka a kvalita odvedené prace. Psychické priznaky mohou byt
vyrazné a nenadalé zmény nalad od velké radosti ze Zivota iz mali¢kosti, az po smutek,
podrazdénost, tizkost a opacné. Jedinec se mize citit unaveny, utika do Gstrani pfed socialnimi
interakcemi, emocionalni odpoutani se od sebe i druhych. Fyziologické piiznaky jsou reakce
téla na stres. Jedna se 0 jakoukoliv reakci, kterou télo ukazuje, ze je néco V neporadku. Mize
se jednat o silngjsi ¢innost srdce, zrychlené a silné buseni. Také je typickym pifiznakem bolest
hlavy, vyrazka, sviravé pocity a bolest, prijem, nechutenstvi, bolesti v bfise, pocit plynatosti,

odmitani sexu, impotence a zmény vV menstruacnim cyklu. (Venglarova a kol., 2011)

2.2 Stresory

Stres nepiichazi jen tak, zptisobuje ho velka fada stresorii. D€li se na stresory fyzické, jako
je hluk, hlad, bolest. Stresory psychicke, kam je fazen Casovy skluz, vysoké nebo nizké pracovni
vytizeni ¢i velké mnozstvi zmén. Posledni skupinou jsou stresory socialni, kde je nutné

zduraznit predevsim konflikty a hadky, ale i ztratu blizké osoby. (Stock, 2010)

Stresory lze dle Venglafové a kol. (2011) charakterizovat jako ur€ité negativni faktory
(stresové udalosti), které zatézuji Cloveéka a tim vyvolavaji stres. Stresory mohou zplsobovat
pocit ohrozeni, strach a pocit ztraty sebekontroly a mize jimi byt mnoho béZnych situaci
a udalosti. Do stresu mtize jedinec ptivadét napiiklad neschopnost situaci fesit. Stres v jedincich
miize vyvolavat i pfiliSna touha po spole¢enském uznani, negativistické mysleni o budoucnosti,
narusené nebo ohrozené sebevédomi, ptiliSna obétavost pro ostatni a negativni udalosti, které

pak spojuji s vlastnim selhanim.

Na ¢loveéka mize piisobit jeden stresor nebo vice. Stresory lze také délit na malé a velké,
Velké stresory, tzv. makrostresory jsou deptajici a devastujici. Pfesahuji pro clovéka unosnou
hranici. Oproti tomu malé stresory — mikrostresory, které¢ zahrnuji naptiklad dlouhodobé;si
ponizovani jedince nebo nedostate¢ny pocit lasky. Mikrostresory jsou tedy malé nebo mirné
udalosti vyvolavajici stres, samotné nejsou tak devastujici, nicméné dlouhodobé pocitovani
tohoto stresu se s¢ita a bez dostatecné kompenzace miize ¢loveék propadat do depresi. Dalsim
moznym déleni stresorii je Clenéni podle hlediska Casu trvani na dlouhodobé a kratkodobé

(Venglafova a kol., 2011)
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Dale Venglatova a kol. (2011) ptichazi se Sesti kategoriemi stresort podle nejriznéjsich
faktori:

- Fyzikalni faktory — miZou to byt jakékoliv fyzikalni zmény, jako je nadmérny
hluk, nebo prudké ¢i ostré svétlo

- Fyziologické faktory — sem patii vSechny faktory ovlivitujici télesné zdravi
¢lovéka. Napiiklad to mohou byt Spatné stravovaci navyky, nedostate¢né stravovani,
malo spanku, pretéZzovani patefe, nedostate¢ny pohyb, neuposlechnuti biologickych
potieb a rytmt.

- Psychické faktory — tedy néaroky, které jsou uzce spojené s obsahem prace,
absence pozitivniho mysleni, nenaplnéna ocekavani, zatéz ve skole, rostouci vek.

- Socialni faktory — sem jsou fazeny jak narusené osobni vztahy a soukromeé
vazby, tak i negativni pracovni vztahy a $patna komunikace na pracovisti.

- Traumatické faktory — udalosti, které ovlivituji jedince a pfivadi ho do stresu.
Miize to byt smrt blizké osoby, zrada partnera nebo rodiny, nemoc, rozvod, ztrata
zaméstnani, ale i stiatek nebo narozeni ditéte.

- Vznik stresu v détském véku — jedna se 0 vystaveni Se stresu v raném véku,
coz muze na jedinci zanechat nasledky. Jedna se obvykle o piipady tyranych déti,

zneuzivanych déti, rodice alkoholici, vysoké a ptehnané naroky rodic¢a apod.

Proti stresorim se stavi salutory, které lze povazovat za opaky stresord. Jedna
se 0 pozitivni zivotni faktory, které ¢lovéka nevyCerpavaji, ale naopak posiluji. Jedna se tedy
0 vSechny udalosti a faktory které clovéku dodavaji silu apomahaji mu Se vyporadat
se stresovou situaci. Lze je tedy povazovat za urcCitou kompenzaci, jak uz bylo zminéno
v souvislosti s mikrostresory. Piikladem muze byt pochvala nebo tieba podékovani za dobrou
praci. Idealnim stavem je, pokud se stresory a salutory dostavaji do rovnovahy. (Venglafova

a kol., 2011)

2.3 Pracovni stres

I kdyZ je vice druhil strest je vzhledem k zaméfeni prace dilezité vymezit pracovni stres.
Tem vzniké na pracovisti @ ma ptimou souvislost s vykonavanou praci a vztahy na pracovisti.

Zpisobovat jej muze velka fady pti¢in, které lze rozdélit do n€kolika samostatnych skupin.
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Faktory souvisejici s praci, role v organizaci, vztahy na pracovisti, rozvoj kariéry, faktory

nesouvisejici s praci, struktura a prostiedi organizace.

Také sem lze zahrnout stresové situace spojené se vSeobecnymi podminkami. MiiZe to byt
delsi sména, Casté prescasy, prepracovani nebo mnoho cestovani kviili praci. Oproti tomu jsou
tu faktory spojené s roli jedince v organizaci, které mayji spojitost spise s provedenim prace, a to

tak, ze nema jedinec jasné stanovenou napli prace nebo vykonnostni pozadavky.

Také muze vznikat konflikt roli, kdy dostava pracovnik dva nebo vice protichidnych
ukolii, které se vzajemné nedaji sloucit. Oby tyto faktory se daji fesit spravnym vytycenim prav
a povinnosti. Pracovnici by méli mit adekvatni podminky k praci, jasn¢ stanovenou népli
prace, ktera nebude monotonni, ale zaroven zde bude prostor pro vlastni iniciativu. (Hayes,
2003)

Stres ze vztahil na pracovisti mize byt zptisoben manazerem, ktery se nemusi chovat viici
pracovnikiim spravedlivé, nebo miize dochazet k bossingu. Zdrojem stresu mohou byt i Spatné
vztahy mezi kolegy, spory mezi spolupracovniky, které se promitaji na vztahy s ostatnimi.
(Hayes, 2003)

Zdrojem stresu je nékdy i samotna struktura organizace, ptedev§im Vv piipadech, kdy je
nastavena vedenim pro vedeni. Tim je mySleno, ze pokud organizace nenabizi svym
zaméstnancim moznost sdélit svij nazor, nebo jim neposkytuje moznost Se zapojit
do rozhodovani, mize to byt zdroj stresu. DalSim zdrojem stresu miZe byt sestavovani
a vymysleni norem vedenim, které sidli ,,mimo* firmu. Tedy vedeni vymysli normy pouze
papirové, ale jejich realné plnéni je pro zaméstnance nemozné. Kdyz zaméstnanec neplni

normy, vznikaji problémy a dalsi stres. (Hayes, 2003)

Posledni skupinou jsou faktory nesouvisejici s praci. Tyto faktory sice nemaji ptimou
souvislost k praci, kterou zaméstnanec vykonava, ale na zaklad¢ nich si mize donaset stres
do prace. Patii sem veskeré problémy z osobniho Zivota, rodinné problémy, umrti blizké osoby,
nemoc ¢lena rodiny apod., tedy vSe, co pracovnika miliZze ovlivnit na pracovnim vykonu.

(Hayes, 2003)
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Stresové faktory spole¢né s vysokymi pozadavky na pomahajici profese mohou znamenat
nepfimétenou zatéz, kterou nemusi pracovnici zvladat a mtze, spolu s psychickou, emocionalni
a fyzickou zatézi, vést k naprostému vycerpani, tedy k vyhoreni. (Jankovsky, 2003) Syndromu

vyhoteni je vénovana nasledujici kapitola.
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3 Syndrom vyhoreni

Diplomova prace mapuje zkuSenosti pracovnikd pomahajicich profesi se syndromem
vyhoteni. Pracovniky pomahajicich profesi jsme si definovali v prvni kapitole. V této kapitole
bude vymezen pojem syndrom vyhoieni, jeho znaky a faze podle riznych autort. Kapitola je

zaméfena i na prevenci a metody zvladani syndromu vyhoieni.

Syndrom vyhofeni Ayala M. Pinesova a Elliot Aronson definuji: ,,Burnout je formdlné
definovan a subjektivné prozivan jako stav fyzického, emocionalniho a mentalniho vycerpani,
které je zpiisobeno dlouhodobym zabyvanim Se situacemi, jez jsou emocionadlné tézké (narocné).
Tyto emociondlni pozZadavky jsou nejcastéji zpiisobeny kombinaci velkého ocekavani

a chronickych situacnich stresii. *“ (Pinesova, Aronson in Kiivohlavy, 2012, str. 66)

Oproti tomu Henrich Freudenberger, ktery v 70. letech 20. stoleti pfisel s oznacenim
,burnout pro doposud nepojmenovany jev, piichazi s definici, ze ,,burnout je konecnym
stadiem procesu, pri nemz lidé, kteri se hluboce emocionadlné nécim zabyvaji, ztraceji své
puvodni nadSeni (svij entuziasmus) a svou motivaci (své viastni hnaci sily).* (Freudenberger

in Kiivohlavy, 2012, str. 65)

., Vyhoreni je proces extrémniho emocniho a fyzického vycerpani se soucasnym cynickym,
distancovanym postojem a snizenym vykonem jako nasledkem chronické emocni a mezilidské

zatéze pri intenzivnim nasazeni Pro jiné lidi. “ (Poschkamp, 2013, str. 11)

Primarnim oznacenim burnout Se oznacovali lidé, kteii propadli alkoholu a tim ztratili
zajem 0 okolni svét. Pozdéji se toto oznaceni ujalo i pro narkomany a jejich stavy lhostejnosti,
kdy vSe soustfed’uji pouze na ptitomnost drogy. Az po téchto dvou skupinach se lidé zacali
zaméFovat na pracujici, ktefi byli do své prace natolik ponofeni, Ze ji vénovali téméet vSechen
sviij ¢as. Pojem burnout ale u této skupiny brzy vysttidal termin workoholismus, ktery také nesl
znaky syndromu vyhoteni, tedy apatii, pfitomnost piekazek, neaspéchu a postupné pfichazejici

stavy depresi, lhostejnosti, unavy a samoty. (Ktivohlavy, 2012)

Samotny pojem syndrom vyhofeni poprvé predstavil némecky védec, psycholog

a psychoanalytik Herbert Freudenberger v roce 1974, kdy jej poprvé popsal ve védeckém
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casopise Journal of Social Issues. Vice se syndromem vyhoteni zabyval pozdéji ve své knize
Burnout — vysoka cena za uspéch ajak snim zachazet. V ni se nesnazil zleh¢ovat vliv
vngjsiho prostiedi, nicméné kladl vétsi diiraz na osobnostni predpoklady, zivotni postoj jedince

a z n¢j pramenici rozhodnuti a postupy. (Poschkamp, 2013)

V soucasné¢ dobé je mnoho autord, ktefi Se zabyvaji syndromem vyhoieni, a proto se
I definice jednotlivych autort 1isi. VSechny definice maji ovSem spole¢ny znak, a to naprosté
vyCerpani Vv dilezité zivotni oblasti. N&kteti autofi se zamétuji na vycerpani pracovni, a tedy
ztratu nadSeni pro pracovni vykon a kariéru. Ze zahrani¢nich autori se syndromem vyhoteni
zabyva Goldova a Roth (1993), ktefi popisuji burnout jako syndrom vychazejici z neuspokojeni
potieb a nenapInénych ocekavani pracovnika. Charakteristickeé jsou pro néj fyzické a psychickeé
projevy, které snizuji sebevédomi pracovnika. Pro spravnou identifikaci syndromu vyhoteni je

tedy nejdiive potieba spravné identifikovat 0 jaké nenaplnéné potieby jde.

Jini autofi pohlizi na burnout vice komplexné, a tedy i pfipousti moznost vyhofeni nejen
na poli pracovnim, ale i v osobnim zivoté. Shirley Kashoffova dokonce piirovnava burnout
k vybijeni Zivotni baterie. Vyhofeni se muze vztahovat ina viru, kdy Bible uvadi vlastni
oznaéeni pro vyhofeni pro viru bezboZnosti nebo odpadnutim od Hospodina. (Kiivohlavy,
2012)

Syndrom vyhoieni pro viru a ve vife se zabyva nékolik autort, mezi néz patii i Anselm

Griin, ovSem pro potieby nasi prace se zaméefime na syndrom vyhoieni vV pracovnim procesu.

ZkuSenostmi S unavou Se zabyva Grin (2014), ato zpohledu jazyka, tunavou
Z partnerskych vztahd, tnavou z cirkve, Gnavou z prace a povoldni, znechucenim politikou
a tinavou ze sebe samého. Pro potfeby nasi prace je nejdiilezitéjs$i inava z prace a povolani, kdy
Griin popisuje pohledy na vyhofeni nejen ze strany podtizeného pracovnika, ale i nadtizeného.
Ze strany podtizenych pracovnikli nahlizi na problematiku vyhoteni z pohledu obétovani se
pro firmu. Pracovnik byvé z pravidla vy€erpan z toho, Ze pro firmu jiz udélal ptili§ mnoho, ale
nedostava se mu kyzené odmény. V této situaci Se pracovnik Casto setkava s nadfizenym, ktery
nehledi na socialni vztahy na pracovisti a spise svou pozornost smétuje na ekonomickou
stranku firmy. Stale vyS$$i naroky vedouciho narusuji moralku podniku. Jakékoliv upozornéni

k vedeni ze stran zaméstnancti Se miji ucinkem. Pracovnici za¢inaji byt frustrovani, unaveni.
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U nékterych tyto pocity prerostou V nechut’ délat vic, nez je nezbytn€ nutné. Pracovnik zacina

chodit do prace s odporem a pocitem, Ze si splni jen to nejnutné;jsi a vic délat nebude.

Také popisuje zkusenosti vedouciho, ktery byl unaveny ze svych podtizenych. Pocit inavy
v ném sice nevyvolala zadnd negativni zkuSenost, avSak neustdlé urovnavani sporii mezi

podiizenymi vV ném vyvolavalo nechut’ a pocit, ze se zabyva pouhymi banalitami a nevyuziva

tudiz plnohodnotn¢ sviij €as straveny V praci. (Griin, 2014)

3.1 Faze syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni se vyviji na zakladé jednotlivych fazi, které se lisi podle jednotlivych
autorid. Cely proces vyhoteni mize mit vV nejjednodussim provedeni tii faze, ale mtize jich byt

i dvanact, které se vzajemn¢ piekryvaji a neni mozno je ptimo ohranicit. (Stock, 2010)

., Vyhoreni se neobjevi znenadani, tak rikajic pres noc; jedna se 0 plizive nastupujici

a dlouhodoby proces. ““ (Poschkamp, 2013)

Syndrom vyhoieni nemtize pfijit jako ,,blesk z ¢istého nebe*, nebot’” samotny burnout je
poslednim stadiem, tudiz mu musi pfedchazet jednotlivé faze, jejichz pocet a oznaceni se 1isi
podle autoru. Jednotliva stadia mohou trvat par mésict ale i n¢kolik let, kdy se na psychiku

Clovéka vepisuje dlouhodoby stres i $patné copingové strategie.

Stézejni pro tuto praci je vyvoj vyhoteni podle Edelwiche a Brodského, ktefi ho déli
do téchto péti zakladnich fazi:

NadSeni — prvni faze, ktera postihuje pracovniky pfi nastupu do nové prace. V této fazi
se nevyskytuji negativni jevy, naopak ma pracovnik nadmiru nadseni a elanu. Do prace pfichazi
s velkym ocekavani, kterd se snazi naplnit, a proto zlstava V praci pfescas na tkor volného

Casu, coz ¢asem piivodi druhou fazi. (in Peterkova, Syndrom vyhofeni [online])

Stagnace — nadSeni a elan z prvni faze je na Gstupu, nebot’ pracovnik se za¢ina orientovat

ve svych pracovnich kompetencich a povinnostech. Zjistuje, Ze neni schopny naplnit vSechny

25



své ideje, coz zapriCinuje pokles zajmu 0 praci a zvyseni zajmu 0 vlastni volny Cas a zaliby. (in

Peterkova, Syndrom vyhoteni [online])

Frustrace — pracovni vykon je naustupu, nebot pracovnik za¢ind nardzet na vétsi
mnozstvi prekazek, neZ je schopny zvladnout. Jiz se nemusi jednat pouze 0 neschopnost naplnit
vlastni o¢ekavani, ale i mozné komplikace a nesoulad s vedenim, ¢i klientem. Na viné¢ muize
byt i pracovnikem nezvladnutelna a pfehnana byrokracie. V této fazi se mohou zacit vyskytovat

nejen fyzické, ale i emocionalni problémy. (in Peterkova, Syndrom vyhoteni [online])

Apatie — ¢tvrta faze se u pracovnika vyskytuje po dlouhodobéjsi frustraci a neschopnosti
se s ni vypotadat. Mnoho lidi mize v této fazi trpét tzv. HH-syndromem, tedy syndromem
bezmocnosti a beznadéje. Pracovnik je v takovém stavu, ze svou praci jiz vnima pouze jako
nutnou obzivu. V této fazi reaguje na jakékoliv zmeny, praci piesCas a navazovani vztahi
s kolegy, velmi negativné. D¢€la pouze tu nejnutngjsi praci. (in Peterkova, Syndrom vyhoteni

[online])

Vyhorteni — kone¢na faze, kdy jiz mluvime 0 totdlnim vyhoteni. Vyhotely pracovnik je jiz
za hranici emocionalniho vycCerpani, ztraty smyslu prace (i zivota) a pocitu ztraty sebe samého.
Syndrom vyhofeni sebou muze nést i fyzické projevy, jako jsou potize se spankem, vysoky
krevni tlak, Spatné stravovani, Casta inava. Vice 0 projevech v kapitole 3.2. (in Peterkova,

Syndrom vyhoteni [online])

Jednotlivé faze syndromu vyhoteni mohou piechéazet tak plynule a nezaznamenatelné, ze

si doty¢ny problém uvédomi az prili§ pozdé€. (in Peterkova, Syndrom vyhoieni [online])

Oproti tomu Dr. med. Mirriam PrieB (2015) popisuje syndrom vyhofeni na zakladé¢
ctyifazového modelu. Na rozdil od Edelwicha s Brodskym ptichdzi s poplachovou fazi, fazi

odporu, vycerpani a nakonec Gstupem.

Poplachova faze je mistem stfetu rliznych nazori, potfeb, pfedstav a ofekéavani, které
vedou ke konfliktu, misto aby byly feSeny dialogem. Tento konflikt mize byt zakladem
pozdéjsiho vyhoteni. MlZeme si to tedy uvést jako situaci, kdy dva lidé zaujimaji rozdilna
stanoviska, ktera nejsou Vv souladu se stanovisky toho druhého. Oba za¢nou vyhodnocovat

nastalou situaci a na kolik jsou vzajemné ochotni sva stanoviska pozménit. Pokud inadale

26



nenajdou mezi svymi nazory shodu, citi se byt ohrozeni a zac¢iné poplachova faze. Pro tuto fazi
jsou typické priznaky nepravidelného busSeni srdce, vnitfniho tfesu, poceni, nevolnost,
nervozita, strach, slaby rychly puls, nejistota a napéti. Symptomy se s délkou konfliktu mohou
vystupnovat az k panice. (Prief3. 2015)

Q><0

Obr. 2 Prvni hodnoceni situace v poplachové fazi: Protéjsek vnimame jako (existenéné) ohrozujici. (PrieB3, 2015)

r~r

Féaze odporu piichézi, kdyz je spor netesitelny a neblizi se moznost shody. V této fazi jeden
z ucastnikd sporu zjist'uje, ze ze situace neni zadné vychodisko a ze nazory nelze sloucit. Celou
véc proto znovu piehodnocuje a jedinou cestu nachdzi v odporu vici druhému. Tento Clovek
tedy opousti sviij nazor, ktery se jiz nesnazi prosadit, ale zaroven nechce ustoupit, a tak se stavi
do opozice proti nazoru druhého. Stavi se proti nazoru druhého, odmita jeho stanovisko, své
vlastni stanovisko uz ovSem nezaujima. V této fazi Se mohou projevit télesné piiznaky
syndromu vyhoieni, jako je nevolnost, bolesti hlavy, zad, zaludku, huceni v usich, uzkost nebo

i alergicka reakce na pokozce. (Prief3. 2015)

0~>10

Obr. 3 Druhé hodnoceni situace ve fazi odporu: Neexistuje moznost vyfeSeni. Schazi schopnost zvladnout situaci,

opustit situaci rovnéz neni mozné. (Prief, 2015)

Ve tieti fazi nastava inava z odporu typického pro druhou fazi a mluvime zde o zacatku
vyhoteni — faze vy€erpani. Jedinec postupné ztraci energii odporovat dominantnimu postaveni
protistrany, nartista vlastni bezmocnost. Jiz nema sviij vlastni nazor a ani silu odmitat nazor
druhého. Odporovat je pro danou osobu stale téz8i. Vzdava sviij vzdor a dostava se do faze
vyCerpani. V této fazi se zaCind objevovat vice chronickych symptomil, neZ tomu bylo

v predeslych dvou fazich. Jedinec ma opakované bolesti hlavy, vysoky tlak, migrény,
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neutuchajici pocit vycerpani, nevolnost a nespavost. Také vice zapomina, je roztékany
a nesoustiedény, trpi pocity smutku, zoufalstvi, beznad€je a zvySené plactivosti. Strach, ktery
byl potlatovan ve fazi odporu, se nyni dostava do popiedi. Na socialni Grovni se Vv této fazi lidé
zacinaji stranit nadbyte¢nému lidskému kontaktu, rusi nediilezité schiizky, strani se kolegim.
Ostatni Zivotni oblasti se jim zaéinaji hroutit a mohou naristat i zavislosti. Clovék, ktery si
obvykle dal jednu cigaretu vecer U sklenky vina je nyni schopny vykoufit celou krabicku a vypit
celou lahev. Délka této faze je individualni, zalezi na vnitini energii daného ¢lovéka a konéi ve

chvili, kdy ¢lovek jiz nema silu nic nadale fesit a dava se na ustup. (Priefl. 2015)

Obr. 4 Ve fazi vyGerpani je zatéZ vnimana jako vysoka, trvala a nevyhnutelna. Ned4 se zmirnit ani piekonanim,

ani odpocinkem. Nelze provést ani korekci ve vné&jsim svéte, ani kompenzaci ve svéteé vnitinim. (Prie3, 2015)

Ustup je predzvésti plné rozvinutého syndromu vyhofeni. Z télesnych symptomi
se zac¢inaji stavat chronické, siln€ ovliviujici bézny zivot. Postizeny syndromem vyhoteni je
slaby, vyCerpany, za¢ina pochybovat 0 Vlastni existenci. Za¢ina si pokladat zakladni mySlenky
0 svém pusobeni, samot¢, nepochopeni svétem. Vzriista nenavist viici své vlastni osob¢, nebot’
doty&ny neumi projevit vztek a rozhoteni viiéi autorité. Cim vice se vztek hromadi, tim vice
se obraci proti nému samotnému a piichazi sklon k sebezahubé. Pokud takovy jedinec, i pfes
syndrom vyhoteni, budil doposud V praci dojem silného a schopného pracovnika, nyni
se za¢ina projevovat, jaké dasledky sebou syndrom vyhoieni nese. Pracovnik nema silu uz nic
skryvat, svou praci nevykondva a vetejné se s tim chlubi. Odmita préci s klienty. Pokud trpi
néjakou zavislosti, nyni ji davad vSem na ,,obdiv. Takovy pracovnik je ekonomickou zatézi
pro firmu a vétsinou to kon¢i ztratami pro firmu, nebo vypovédi pro pracovnika. Jedinec je v§ak
Vv takovém stavu, ze vypovéd obvykle vita. Nemd jiz zdjem 0 svét, ani 0 Zivot. V krajnich
ptipadech se mohou lidi se syndromem vyhotfeni pokusit i 0 sebevrazdu, kterou povazuji za

jediné vychodisko z jejich situace. (Prief3, 2015)
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Obr. 5 Jako jediné feseni se jevi vlastni ustup. (Prief3, 2015)

,Jedna osoba muze procesem vyhoreni projit nekolikrat V zivote, to tedy znamend,

Ze prozZité vyhoreni nezajistuje trvalou imunitu. * (Poschkamp, 2013)

Tuto definici Ize nazorné predvést na cyklu vyhofeni Herberta Freudenbergera, ktery
nam ukazuje, ze |1 po pirekonani vSech dvanacti fazi syndromu vyhofeni a Gspésné 1é¢be, je
mozné nemoci znovu propadnout. Predejit opétovnému podlehnuti Ize, pokud se vyhneme
rizikovému chovani, které uUnas zpuasobilo syndrom vyhoteni poprvé. Burnout nemusi
probéhnout podle jednotlivych stadii az do konce, pokud na zakladé vlastni iniciativy pracovnik

néco zmeéni — zaméstnani, pracovni napli nebo chovani. (Poschkamp, 2013)
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Obr. 6 Cyklus vyhofeni podle Freudenbergera (in Poschkamp, 2013)

3.2 Priznaky syndromu vyhoreni

Syndrom vyhofteni, stejné jako dal$i onemocnéni, ma své typické piiznaky. Autofi i dalsi
odbornici s témito piiznaky pracuji. Kazdy autor si je vSak rozdé€luje podle svého vlastniho

presvédceni.

,,Mnoho symptomii vyhoreni Se podoba symptomiim jinych psychickych poruch
a omezeni. “ (Poschkamp, 2013, str. 34)
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VétSina autort se shoduje narozdéleni na Ctyii nebo pét Grovni. Dolezelova shrnula
poznatky vice autorti, kteti d¢li ptiznaky na pét urovni, tedy na psychosomatické poruchy,

somatické poruchy, emoc¢ni vyCerpani, dusevni vycerpani a socialni poruchy.

Pro ucely nasi prace vSak pouzijeme rozdéleni od Thomase Poschkampa (2013), ktery
pouziva Ctyfi irovné symptomi syndromu vyhoteni, a to fyzickou, kognitivni, emocni uroven
a uroveil chovani.

- Fyzicka droven — uroven, kterd zahrnuje vSechny pfiznaky, jenz se projevuji
pfimym télesnym omezenim postizeného jedince. U syndromu vyhofeni to miize byt
vycerpani, bolesti hlavy, chronické unava.

- Kognitivni uroven — sem patii vSechny ptiznaky, které néjakym zplisobem
omezuji nebo snizuji schopnost mysleni. Mize se jednat o slabou koncentraci, ale
i dezorganizaci.

- Emoc¢ni uroven — symptomy narusujici emoc¢ni rovnovahu. U jedinct se miize
projevit negativnim citovym stavem, jako je emocni vyCerpani, deprese a snizena
sebeucta.

- Uroveii chovani — viechny zmény Vv chovani jedince zptsobené syndromem
vyhoteni. Obvykle se jedna 0 ztratu nadSeni, vykonnosti, propadnuti navykovym

latkam, zvySena agrese a apatie.
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Fyzicka uroven Kognitivni droven

- ztrata energie - slaba koncentrace a pamét’
- télesné vycerpani - dezorganizace
- chronicka unava / nedostatek - nepresnost

spanku / oslabeni imunitniho - neschopnost plnit

systému / nachyInost komplexni ukoly

k nemocem - ztrata flexibility
- problémy s krevnim obéhem ©

- problémy se zazivanim

- Casté bolesti hlavy

- ztuhlé Sijove svaly

J J

4

Emocni uroven Uroveii chovini
- emoc¢ni vycerpani - upadek nadseni
- pocity pretizeni - cynismus
- antipatie vic¢i - snizeni vvkonnosti
klientim / pacientim - Casté konflikty s druhymi
(negativni zakladni postoy) - apatie
- defenzivni / paranoidni pristup VAN zvySena agrese
- snizena sebetucta - vysoka absence
- deprese / skleslost / frustrace - .pookiani o vikendu™
- strach jit do prace - izolace / vvhvbani se kontaktu
- pocit bezmoci / zoufalstvi / s zaky / rodic¢i / kolegy
zbvtecnosti - konflikty s partnerem a piateli
- sebevrazedné sklony - zvvsena konzumace alkoholu /

tabaku / kavy / drog

Obr. 7 Symptomy vyhoteni (upraveno dle Poschkamp, 2013)

Oproti tomu Stock (2010) vychazi ze tfi stéZejnich ptiznakt syndromu vyhoteni, od

kterych se vSe odviji. Jsou to vy€erpani, odcizeni a pokles vykonnosti.
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Vycerpani je typickym pfiznakem syndromu, kdy dochédzi u postizeného jedince
k emo¢nimu a fyzickému vysileni. Z fyzickych projevi jsou to typické znaky, které proziva
kazdy i pti bézné unavé, jako je nedostatek energie, slabost, svalova tinava a vypéti, poruchy
soustiedéni a bolesti zad. Z téch vazngjsich to mize byt porucha kardiovaskularniho systému,
zazivaci obtize, poruchy paméti a spanku. U emoc¢niho vyCerpani se ptiznaky urcuji hife,
protoze je mohou lidi zaménovat za projevy deprese a opacné, nebot’ maji ob€ nemoci nékteré
shodné rysy. Miizeme sem ftadit bezmoc, skli¢enost, beznad¢j, strach, pocit prazdnoty.
Emoc¢nim vy€erpanim muze byt iztrata sebeovladani, hystericky a nekontrolovatelny plaé¢

spojeny s vybuchy agrese, ale i apatie a unik do samoty. (Stock, 2010)

Odcizeni je typickym uzaviranim se do sebe a pfetrhavani vazeb s ostatnimi. Tento
symptom se projevuje lhostejnym postojem jedince k praci, kolegiim, vedeni, ale i klientdm.
Vsechno, co je spojeno s praci je pro néj zatézujici a uréitym zpusobem otravné. Dfive byl tento
fakt patrny zejména U socidlnich profesi, u kterych je komunikace s klientem stéZejni naplni
prace. Pozdéji se zacalo odhalovat, ze miize byt syndrom vyhoteni ptitomny ve vSech sférach
i profesich. Odcizovani muze mit za nasledek Spatné pracovni klima, ale i rezignace ze stran
pracovnikd. Je to vlastné postupna ztrata ideald, které jedinec mél pii nastupu do zaméstnani,
ale které se vytraci. Pracovnikiim zajem postupné slabne a pracovnik jiz neni tak snazivy, ale
naopak pocituje zklaméni a za¢ina byt cynicky ¢i apaticky — uz nevi, jak dal. Dlouhodoba zatéz
na pracovisti se poté projevuje i v osobnim zivoté. Jedinec si frustraci odnasi domu, coz za¢ina
zaznamenavat rodina a pratelé. Postizeny ma Casto tendence se pratelim irodiné zapirat
a pretrhava dosavadni socialni vazby. Typickymi projevy odcizeni pii syndromu vyhoteni jsou
poté negativni postoj k Zivotu i sobé samému. Také negativni vztah k praci a kolegum, ztrata

spolecenskych vztahu a sebetcty, pocit nedostate¢nosti a ménécennosti. (Stock, 2010)

Pokles vykonnosti spociva Vv tom, ze postizeny syndromem vyhoteni ztratil eldn a divéru
ve své vlastni dovednosti. Z hlediska préace se povazuje za neschopného, coz se opravdu odrazi
na jeho pracovnim vykonu. Zacina pracovat pomaleji, zmate¢néji a ijednoduché pracovni
ukoly mu zabiraji mnohem vice ¢asu a energie. Také doba odpocinku se prodluzuje a jedinci
uz nestaci bézna délka dovolené, aby se zotavil. Pokles vykonnosti Se projevuje nespokojenosti
s vlastnim vykonem na pracovisti, zvySenou potiebou energie a ¢asu na vykonavani ukold,
ztrata motivace, nadSeni a kooperativniho mysleni. Diisledkem toho se snizuje produktivita

a nastava pocit selhani. (Stock, 2010)
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Zahranicni literatura uvadi, ze syndrom vyhoteni neni jen souhrnem vSech moznych
ptiznakd, nebot’ takové seznamy jsou problematické a tézce uplatnitelné na vSechny. Je ziejmé,
7e nelze zahrnout vSechny priznaky vyhoteni na jednoho jedince, ale Ze se projevy mohou

u kazdého jednotlivce lisit. (Schaufeli a Enzmann, 1998)

Peterkova rozdé€luje pfiznaky syndromu vyhoteni do tii kategorii, a to do psychickych
ptiznaki, vztaht s lidmi a té€lesnym piiznaktim. Mezi psychické pfiznaky fadi vSe, co ovliviiuje
psychiku ¢lovéka. Radi sem ztratu nadseni, soustiedéni, pocit bezmoci a sklidenosti, nedostatek
uznani, ztrata nadSeni a pocitu k zodpovédnosti. Jedinec muze zaujimat negativni az
neptatelsky postoj k praci, lidem, sam k sobg, ale i k Zivotu a celé spolecnosti. Casto se snazi
mySlenkami unikat mimo realitu. Oproti tomu télesné ptiznaky jsou jakékoliv télesné projevy,
coz muze byt nechutenstvi, sniZzena imunita, problémy spojené se srde¢ni ¢innosti a dychanim,
unava, svalové kiece a vysoky krevni tlak. Posledni kategorii jsou vztahy s lidmi, které byvaji
pii syndromu vyhoteni velmi narusené, nebo Gpln¢ zptetrhané. Jedinec postizeny syndromem
vyhoteni omezuje kontakt s kolegy, klienty is prateli a blizkymi. Pracovnik je lhostejny
a cynicky k problémim kolegt a nartstaji konflikty v praci i osobnim zivoté. Pracovnik se také
nepfipravuje do zaméstnani a jeho vykonnost dlouhodobé klesa. (in Peterkova, Syndrom

vyhoteni [online])

3.3 Prevence a socialni podpora

Syndromu vyhofteni, stejné jako jinym nemocem, se da ptedejit, pokud jedinec dodrzuje
urCité zasady aspravny zivotni styl. Prvni a stézejnim pravidlem, jak piredejit syndromu
vyhoteni, je udrzovat kvalitni mezilidské vztahy, piedev§im Vv okruhu svych blizkych —
podpuirna socialni sit’. Ta mize ¢lovéku napomahat, fakticky i emocionalné v tézkych zivotnich
situacich. Dalsi dalezitym krokem ke kvalitni prevenci jsou osviceni zaméstnavatelé, kteti
se snazi piedchazet syndromu vyhofeni piimo na pracovisti. Mize se jednat o udrzovani
dobrého kolektivu a posilani svych zaméstnanct na workshopy. Tyto workshopy jsou
zaméfeny na skupinovou praci pracovnikii, ktefi jsou ohrozeni syndromem burnout. Clenové
téchto skupin spolu diskutuji, probiraji vzajemné své problémy, jejich mozné feSeni a rady.
Prokazalo se, ze po dvou letech ucasti na workshopech se vyznamné snizil pocet vyskytu

syndromu vyhoteni. (Peterkova, Syndrom vyhoteni [online])
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Vzhledem Kk tématu diplomové prace je nutné se vice zaméfit na vyznam socialni podpory.
Poschkamp (2013), ktery ji zkoumal z hlediska pozitivniho a negativniho u¢inku a vyznamu pfi
syndromu vyhoteni. Samotné vyhoteni povazuje za fenomén, ktery vznikd z uzkého kontaktu
s lidmi a praci v socialnich skupinach, tudiz je zietelné, ze burnout ma velky vliv na nase
mezilidské vztahy. Pojmem socialni sit’ se rozumi spojeni rozli¢nych osob a skupin, které¢ mezi
sebou vzajemné komunikuji. Kazda sit’ ma 3 zdkladni znaky, kterymi jsou velikost sité, hustota
sité a Cetnost kontaktli. VSechny tyto znaky se odrazi od velikosti sité, tedy ¢im vice lidi dany

jedinec zna, tim je sit’ vetsi.

Pozitivni vliv socialni sit¢ se poté odrazi nejen Vv tom, ze je sit’ velka a jedinec zna dostatek
lidi, ale pfedevsim Vv tom, ze jsou tito lidé ochotni mu pomoci. Dulezita je také hustota sit¢,
nebot’ znazoriuje, jak moc jsou lidé v ni spolu propojeni. Kdyz jedinec zacleni lidi do své
socialni sité, mtize tim zaroven predpokladat, Ze mu v ptipadé potieby poskytnou potiebnou

pomoc a podporu. (Poschkamp, 2013)

Podporu miizeme rozlisit na tfi zékladni typy:

- Emocionalni podpora, kterou zazivame pii pocitu sounalezitosti, nebo pokud
jsme ocenéni ¢i pochvaleni za dobie odvedenou praci. Mizeme ji pocitit i pfi aspéchu
nebo ziskdni Zivotni jistoty. NejCastéji je nam doptavana od naSich blizkych, partnera,
rodicl a pratel.

- Instrumentalni podporu mizeme chapat jako vSechny ¢innosti a hmatatelné
véci, které slouzi k dosazeni naSich cili. Muze se jednat i0 béznou pomoc
v domacnosti, vyzvednuti déti ze skoly a krouzkii, nebo ptjceni penéz, véci aj.

- Informaéni podporu si miuzeme piedstavit jako kazdou podporu, kterou nékdo
poskytuje formou rady, pfedanim informaci nebo upozornénim na néco. Lze ji oznacit
za tzv. ,,dobfe minénou radu* nebo ,,dobrou radu‘. Tyto rady si mohou lid¢ pfedavat
navzajem, ovSem nejveétsi vahu maji rady odborniklt v oboru, tedy lékafi, terapeuti,

bankéti, financni poradci aj. (Poschkamp, 2013)

NejcastéjSimi lidmi, ktefi tvoii socialni sit, je partner nebo partnerka, piipadné nejlepsi
kamarad. Poté ji tvoii rodina, pfibuzni, pfatelé, a nakonec kolegové z prace a nadfizeni.
Podpora ze strany rodiny, utécha arady ze strany kolegli ¢i pochvala nebo ohodnoceni
od nadfizenych, mize mit velky vliv na psychickou pohodu a Zivotni rovnovahu. (Poschkamp,
2013)
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Socialni podpora v§ak muze mit i negativni G¢inek. A¢ je minéna sebepozitivnéji, mize
na ¢lovéka pusobit i negativné tim, Ze je vibec na jakoukoliv podporu odkazan a neschopen
fesit situaci pIné bez pomoci. Obdobny problém muze vznikat iV ptipadé, Ze podpora
nedosahuje uspokojivych vysledkl. Prvotné motivovani pomocnici ztraci nadSeni a nastupuje
zklamani, pokud nema podpora rychly a patrny efekt. Poté maji tendence postizeného kritizovat
a vycitat mu nedostate¢nou snahu a nevdécénost. Nejveétsim tviircem téchto negativnich faktort
byva casto rodina, partner a blizci ptratelé. Vztahy jsou zde uzsi, a tudiz mohou tyto faktory
ohrozit nejen vnitini rovnovahu postizeného, ale také vzajemné vztahy a vazby, které mohou
byt nasledné¢ ukonceny. Vedle této ,bézné“ pomoci postizenému je ipomoc nevhodna
a neuspé$nd. Nevhodnou pomoci se mysli tzv. nemistnd pomoc, tedy pomoc neadekvatni dané
situaci. Mize to byt zleh¢ovani, bagatelizovani problému, pfehnané emoce nebo inadavky
a pland fraze. Oproti tomu neuspéSna pomoc je ta, kdy postizeny nabyva dojmu, ze se okoli
nesnazi nebo mu nerozumi. Muize dojit k pocitu, Ze pomoc neni dostacujici vzhledem
k potiebam postizeného a mize dojit ik jejimu odmitnuti. To muze pfinaset zklamani
postizenému i pomahajicimu, coz sebou nese zdravotni rizika postizenému a zaroven to

narusuje jeho divéru v socialni sit’. (Poschkamp, 2013)

,, Uc¢inky podporované integrace do socidlni sité, jako napr. dobré pracovni klima nebo
utecha, povzbuzeni, aktivni podpora ¢i uZitecné rady V konkrétni stresové situaci, jsou

ochrannym faktorem pred vyhorenim. “ (Poschkamp, 2013, str. 62)

Dobré¢ lidské vztahy mohou napomoct zmirfiovat stresové situace vyplivajici z okoli
i Z nas. Naopak absence této lidské podpory miize nést spoluvinu za vznik syndromu vyhofeni.

(Poschkamp, 2013)

Stejné tomu mize byt iV pracovnim prostfedi, kdy nedostate¢né podminky, zadani,
chybéjici podpora nebo zpétnd vazba, mohou vést k vyhotfivani pracovnikd. | v této situaci
mize pomoct poskytnout socidlni sit’, kterd zahrnuje nejen partnera, rodinu a ptatele, ale také
pracovni kolektiv ¢i celou organizaci. Oproti tomu mize pfilisnd podpora podfizenych
ze strany nadfizené¢ho Skodit. Mize se jednat o piipady, kdy ma pracovnik pocit pfilisné
nadfazenosti, pfehnané podpory, ktera v ném vyvolava pocit neschopnosti, nebo i zavist
ze strany kolegil. VySe postaveni pracovnici by naopak tyto rady mohli brat jako viméSovani se

do pravomoci a kompetenci. Je prokdzano, ze podpora je pracovnikem lépe pfijimana od

36



adekvatnich lidi, tedy v praci ptijme radu spiSe od zasvécenych kolegt, nez od partnera, ktery

nema profesionalni pohled na véc. (Poschkamp, 2013)

3.4 Zvladani a terapie

., Aby se vyhoreni ucinné a trvale predeslo nebo aby byl tento syndrom prekonan, neni az
tak dulezité, co clovek dela spatné; dilezitejsi je védet, jak se chranit, dostat se do klidu a posilit
se.“ (Poschkamp, 2013, str. 76)

Prevence a vyhnuti se syndromu vyhofeni miize mnohdy pisobit obtizn¢ az nesplnitelné,
a to predevsim V pripadech, kdy postizeny nemtize vyuzit utéku od situace, ktera ho poskozuje
a vycerpava. NejCastéji tomu nastavd V rodiné nebo V zaméstnani, odkud se doty¢ny tézko
vymanuje. Vyhybani se zatézi mize byt ipfesto vhodnym zplsobem prevence syndromu
vyhoteni. Velkou roli ovS§em hraji pfedevS§im vlastni sily, jak Se se stresem vypoiadat a jak

se postavit pted zivotni ptekazky a rozhodnuti. (Poschkamp, 2013)

K feseni nevyhovujiciho stavu mize podle Dostalové (2016) pristupovat pracovnik bud’
pozitivné nebo negativné. Negativni feseni spatfuje ve zméné vV zaméstnani nebo zméné pozice
Vv zaméstnani nebo setrvani na stavajici pozic, kdy pracovnik praci jen predstira a snazi
se vyhnout povinnostem. Pozitivni feSeni zahrnuje osobnostni riist, pfehodnoceni priorit,
vyuziti svych silnych stranek a osobniho nadéani, vybudovani podptrné sité. (Dostalova, 2016)
K piekonani syndromu vyhoteni se podle nékterych autort jevi jako vhodna existencidlni

psychoterapie.

Jaké feSeni nevyhovujiciho stavu zvolili pracovnici poméhajicich profesi, bude rozebrano

V empirické casti.
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II. EMPIRICKA CAST

Predchozi cast prace byla zalozena nastudiu odborné literatury abyla zaméfena
na vymezeni pojmu pomahani, pomahajici profese abyla charakterizovana osobnost
pomahajiciho. Kompetence a profesionalita pracovnikti pomahajicich profesi je ovliviiovana
jejich schopnosti zvladat rizné zatézové situace a stres, jejichz vymezeni obsahuje druha
kapitola.  Teoretickou ¢ast uzavira kapitola vénovand vymezeni syndromu vyhoteni,
jednotlivym fazim, pfiznaklim, prevenci. Na teoretickou ¢ast navazuje ¢ast empiricka, ktera je

zamétena Na zmapovani zkuSenosti pracovnikli pomahajicich profesi se syndromem vyhoteni.

V této Casti je vymezen cil prace a jsou stanoveny vyzkumné otazky, nasleduje zdivodnéni
zvoleného designu, nastroje sbéru dat a charakteristika konverzaCnich partnerti. Zavér

empirické ¢asti pak obsahuje diskusi.

4 Cile empirické Casti

Vymezeni cile prace, nastaveni odpovidajicich otazek a volba vhodného designu patii mezi
poznatkii. Jednd se 0 systematickou a peclivé naplanovanou cinnost, ktera je vedena snahou

zodpovédet kladené vyzkumné otdazky a prispét k rozvoji daného oboru. *“ (Hendl, 2005, s. 30).

Predkladana diplomova prace ma stanoven hlavni cil prace jako zmapovani zkuSenosti
pracovniki pomahajicich profesi se syndromem vyhoieni. Dale byl pro ucely této prace
stanoven hlavni cil, ktery byl roz¢lenén na dil¢i cile pro teoretickou a praktickou ¢ast prace.
Pro empirickou ¢ast diplomové prace jsou to tyto diléi cile:

- Zjistit, zda pracovnici pomahajicich profesi dokdzou rozpoznat ptiznaky
syndromu vyhofteni.

- Zjistit, jaké problémy vedly U pracovnikli pomahajicich profesi ke vzniku
syndromu vyhoteni.

- Zjistit, jak pracovnici pomahajicich profesi se syndromem vyhofeni svou situaci

- Zjistit, zda maji socialni vazby vliv na prevenci vzniku syndromu vyhoteni.
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Nasledné je nutné stanovit vyzkumné otazky, coz by podle Walkera (2013), mélo byt
jednim z prvnich krokti vyzkumu. Walker také uvadi, ze jasné formulovana otdzka poznacena
velkymi pismeny a zakoncena otaznikem, je klicem k udrzeni spravného sméru vyzkumu.
Zaroven musi platit, Ze vyzkumna otézka zlstava izce propojena s vyty¢enym cilem. Z ni mize

poté vzejit mnoho dil¢ich otazek, které pomahaji usnadiiovat smér vyzkumu.

Pro ucely diplomové prace byly stanoveny tyto vyzkumné otazky:
1. Jaké problémy vedly u pracovnikli pomahajicich profesi k syndromu vyhoteni?
2. Jak pracovnici pomahajicich profesi 1é¢ili syndrom vyhoteni?
3. Jaky dasledek mél syndrom vyhoteni na osobni zivot pracovnikli pomahajicich
profesi?
4. Jaky vliv maji socidlni vazby, které pomahaly respondentiim piekonat syndrom

vyhoteni?

4.1 Design vyzkumu

Pro zpracovani empirické ¢asti prace byly zvoleny metody kvalitativniho vyzkumu. Ten je
povazovan za tzv. pruzny typ, kdy je mozné Vv jeho pribéhu modifikovat otazky. Osoba
provad¢jici vyzkum pracuje pfimo V terénu, seznamuje se S novymi lidmi, vytvaii popis toho,
co pozoruje, zjisStuje, zaznamenava. Snazi se: ,,0 sblizeni Se se zkoumanymi osobami,
0 proniknuti do situaci, ve kterych vystupuji, protoze jen tak jim miize rozumét a miize je

popsat.© (Gavora, 2010, s. 35).

Oproti vyzkumim kvantitativné orientovanym, pracuje s mensim vzorkem respondentil,
avsak je vice zaméfen na hlubsi zkoumani a podrobnéjsi analyzu. Gavora (2008) jej oznacuje
za intenzivni a dlouhodoby vyzkum, kdy vyzkumnik neshromazd'uje pouze data, ale snazi
se 0 hlubsi analyzu zkoumané problematiky, pii které vyhotovuje podrobngj$i zapis.
Pfi zkoumani mize zaznamenavat témet vse, co se déje, tedy i prostiedi a vSe, co se v ném
odehrava. Pfitomto typu vyzkumu miZze vyzkumnik pofizovat audio zdznamy, ktery pak
pouziva ke zpétné analyze. Béhem vyzkumu si také mize vyzkumnik délat pozndmky, dotvari

tim celé situace. (Hendl, 2005)
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Samotny sbér dat je roz¢lenén do delsiho ¢asového useku. Po sesbirani dat vyzkumnik své
poznatky zanalyzuje a sjednoti. Vysledny vyzkum ¢asto obsahuje podrobné popisy, rozsahlé
vynatky z rozhovorl a poznamky vyzkumnika. Pfi zdjmu zkoumanych osob je s nimi zaver
vyzkumu prodiskutovan a piipadné vécné nazory mohou byt do prace zaneseny také. (Hendl,
2005)

Pojeti vyzkumu této diplomové prace je zalozené na zakotvené teorii, ktera je ,, induktivne
odvozena 7€ zkoumani jevu, ktery reprezentuje. To znamend, zZe je odhalena, vytvorena
a prozatimné overena systematickym shromazdovanim udajii 0 zkoumaném jevu a analyzou
téchto udaju. Proto se shromazdovani udajii, jejich analyza a teorie vzdjemné doplnuji“

(Strauss a Corbinova, 1999, s. 14)

Strauss a Corbinova (1999) tvrdi, ze zakotvena teorie Se opira 0 zpusob prace, kdy se prvni
zkouma oblast zdjmu, analyzuje se, a az poté se fesi vyznamné teoretické oblasti, které z
vyzkumu vzesly. "Cilem metody zakotvené teorie je samoziejmé vytvoreni teorie, ktera verné

odpovidd zkoumané oblasti a vysvetluje ji." (Strauss a Corbinova, 1999, s. 15)

Hendl (2005) uvadi 4 zakladni metody, tedy pozorovani, texty a dokumenty, interview,
audio a videozaznamy. V této diplomové prace byl jako nastroj sbéru dat pouzity rozhovor
(interview). Interview je vyzkumna metoda, jejiz ustedni postavou je zkoumany, ktery ma byt
vymluvnéj$i nez vyzkumnik, ktery naopak spiSe naslouchd apodle typu rozhovoru

se zkoumaného ptipadné doptava. (Gavora, 2008)

Zde je pouzito polostrukturovaného rozhovoru, kdy si vyzkumnik ptipravi raimcové otazky,
ale nemusi se jich striktné drZet, spiSe Se snazi je pfizptisobovat pribehu rozhovoru. | v ptipadé,
7ze ma vyzkumnik pfipravené ramcové otazky ajasné stanovené klicové komponenty
rozhovoru, nemél by jit do terénu bez piedchoziho nacviku. Pomaha to v zajisténi plynulosti

otazek, ale i k odbourani ptipadné nervozity ze strany vyzkumnika. (Gavora, 2008)

Dle Gavory (2008, str. 207) se interview ,nikdy nema zacat ndhle, bez , zahriatia*
skumanej osoby. Vzdy treba venovat niekolko vvodnych minut beznému rozhovoru. * Pokud by
se Vv rozhovoru Casto opakovaly strohé jednoslovné odpovédi, je to pro vyzkumnika signal, ze
zkoumanou osobu dostatecné nepfipravil na rozhovor, ta k nému Vv tu chvili nechova pfilisSnou

daveru, tudiz se mu nechce otevrit. Stejné pravidlo Ize uplatnit i na ukonceni rozhovoru, které
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by nemélo byt nahlé s rychlym odchodem vyzkumnika. Ten by mél se zkoumanym jesté chvili

hovofit 0 pribéhu rozhovoru, spokojenosti s odpovéd’'mi apod. (Gavora, 2008)

Vzhledem K citlivosti tématu bylo nutné po celou dobu provadéni vyzkumu ipo jeho
ukonceni dodrzovat zakladni etické¢ zasady. Respondenti byli seznameni s cilem aucelem
vyzkumu. Vzhledem k tomu, Ze se jedna 0 citlivé téma, byli ubezpeceni 0 zachovani diveérnosti
a ml¢enlivosti. Nasledné byli informovani 0 délce rozhovoru a pozadani o0 souhlas s icasti

a s nahravanim rozhovoru, ktery byl udélen.

4.2 Vyzkumny soubor

Za vyhodu kvalitativniho vyzkum lze povazovat skutecnost, ze jedince pro vyzkum lze
vybrat na zakladé vlastnich uvah. Samotny vybér tedy probéhl technikou ucelového vybéru,
ktery je zalozen pouze na usudku a neumoznuje Sirokou generalizaci zavéra, ale i tak mohou
byt zavéry uzitecné. Dilezité vSak je jasné definovat kritéria vybéru (Disman, 2002; Hendl,

2005).

Zkusenosti pracovnikli se syndromem vyhotfeni je velmi citlivé téma, takze hledani
respondenti bylo slozité. Vyzkumny vzorek byl vybiran Géelné podle pfedem stanovenych
kritérii. Respondenty méli byt pracovnici z riznych pomahajicich profesi, ktefi maji zkuSenost
se syndromem vyhoieni. V pribéhu provadéni vyzkumu nebyla znadma vetejné evidovana
skupina osob se syndromem vyhoieni, takZze nebylo mozné si do vyzkumu vytipovat celou
skupinu lidi. Z tohoto divodu byla pouzita metoda nabalovanim — metoda snéhové koule. Ta
je podle Tahala (2017, str. 54) pouzivana, kdyz je ,obtizné vyhledat respondenty
S pozadovanymi charakteristickymi rysy. Principem je, Ze osloveny respondent je pozadan, aby
poskytl kontakt na dalsiho respondenta, pripadné mu odkaz na vyzkum sam poslal. Z tohoto

principu ,,nabalovani* respondentii je odvozen | ndzev této metody. *
Respondent ¢. 1

Respondentem €. 1 je zena ve véku 45 let. Je vdana a ma 4 déti. Pracuje v pomahajicich

profesich, konkrétné jako socialni pracovnice.
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Respondentka vzpomina na problémy spojené se syndromem vyhoteni s odstupem dvou
let. Jednim ze stéZzejnich duvodu, ktery zaptiCinil vznik syndromu vyhofeni, bylo Spatné
pracovni klima, pfedev§im za strany vedouciho, ktery neodvadé€l svou praci spravné a spise
vyuzival svych podtizenych. Také se Casto podepisoval pod praci svych zaméstnancii a zadaval

Jim nesmyslIné tkoly.

Respondentka, vzhledem ke své povaze, feSila pracovni problémy i doma. Stres z prace

prenasela na rodinné piislusniky a tim narusovala i sviij osobni Zivot.

Rozhovor probihal poklidné, respondentka souhlasila s nahravani celého rozhovoru
na diktafon. Nebyla nervézni, ptisobila spokojen¢ a vyrovnané. O tématu ji necinilo problém
ovéren¢ hovoftit, avSak ujiStovala se, ze se zadné¢ informace nedostanou na vefejnost ve

spojitosti s jeji osobou.

Respondent ¢. 2

Druhym respondentem byla také Zena, ve véku 42 let. Zije s dlouhodobym partnerem,
se kterym neni vV manzelském snatku. Ma dvé déti, z nichz starsi se jiz osamostatnilo a neZzije

s nimi ve spoleéné domacnosti. Pracuje jako socialni pracovnik na Utadu prace.

Respondentka mluvi 0 svych problémech v zaméstnani, kdy pro ni nejvétsi prekazkou byla
cilova skupina, ktera vici ni i jejim kolegynim ¢asto jednala velice podrazdéné az agresivné.
Respondentka se v zamé&stnani setkavala se slovni agresi a pohrtizkami nejen na pracovisti, ale
i mimo n¢j, kdyz ji klienti poznavali bézné na ulici nebo v obchodé. Problém fesila zménou
pracovniho mista, kdy v ramci stejného Utadu prace piesla na jiné oddéleni, kde je naplni prace

jina agenda s jinou cilovou skupinou.

Rozhovor byl velmi energicky. Respondentka byla chvilemi az vybu$na, sviij problém
ahovor oném velice prozivala. Naotazky 0 odborné 1é¢bé reagovala velice podrazdéné.
Spatiovala v nich urazku své osoby, jako kdyby se jednalo o potupny postup 1écby. Na urcité
otazky odpovidala velice stroze, oproti tomu na otazky o kolektivu se rada rozmluvila a velice

si své kolegyné pochvalovala. Spatiovala v nich jedinou podporu v zaméstnani.
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Respondent €. 3

Ttetim respondentem je Zena ve stfednich letech. V soucasné dobé je rozvedend, ma dvé

dospivajici déti. Pracuje v okresni nemocnici jako zdravotni sestra.

Syndromem vyhoteni si proSla v zaméstnani io0sobnim zivoté, kdy ptrehnanou péci
a velkym mnozstvi povinnosti U ni doslo k vyhoteni. Také tomu napomohlo nedocenéni od
primého nadfizeného a stres z klienti, kterym nebylo moznost pomoci, jak by si respondentka
ptala. Tyto problémy si pfinasela domt a promitala do svého osobniho Zivota. Ovsem ke zméné

zaméstnani se neodhodlala, nebot’ zmény jsou pro ni zatéZovou situaci.

Cely rozhovor probihal Vv ptatelském duchu, avSak na respondentce bylo poznat znacné
znepokojeni a nervozita. Nad odpovéd’'mi musela dlouze premyslet a trvalo ji del§i dobu, nez
nasla spravné slovo pro vyjadreni jejich pocitli. Byla hodné roztékand, ale oteviend a vstticna.
Misty se zadrhavala v hlase a jeji pohled po velkou ¢ast rozhovoru sméfoval na zem nebo
na ruce, které méla sloZzené v kliné. Ptesto, Ze byl pfed samotnym rozhovorem navazan

nezavazny hovor na uvolnéni atmosféry, byla respondentka nesva.

Respondent ¢&. 4

Ctvrtym respondentem byla opét Zena, tentokrat ve véku 34 let, erstvé vdana, bezdétna.
Pracuje jako vedouci pecovatelské sluzby, v dobé syndromu vyhoteni byla jedinym

pracovnikem.

Respondentka si proSla syndromem vyhofeni béhem poslednich let. Uvédomuje si
ptedevsim prubéh trictvrté roku, kdy byly projevy nejhorsi arespondentka jiz prochazela
kone¢nymi fazemi. Syndrom vyhoteni fesila podporou rodiny a zménou ve vedeni sluzby, kdy

pfijala nové zaméstnankyné a tim ziskala vice ¢asu na odpocinek, lépe si zorganizovala Cas.

Béhem rozhovoru se mnou mluvila respondentka oteviené, ale bylo na ni poznat, Ze se ji
o tomto tématu mluvi velice téZko. Na zakladni otazky oni astresu odpovidala bez
sebemenSich probléml. Na otdzky ohledné prace reagovala s vétsi nervozitou, kdyz

vzpominala na chovani klientt. Pfi tématu syndromu vyhoteni jiz méla slzy v o€ich, ale snazila
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se nedat nic najevo. Rozhovor byl proto veden Setrnéji a pomaleji, aby neméla respondentka

pocit, Ze je na ni vyvijen natlak.
Respondent ¢. 5

Posledni respondentkou je zena ve véku 30 let, svobodna a bezdétna, i kdyz rodinu planuje.

Pracuje jako socialni pracovnice.

Syndromem vyhoteni si prosla v pfedchozim zaméstnani pfedevsim kviili nevyhovujicimu
kolektivu a ptimé nadiizené. Respondentce nevyhovovalo, Zze byl kolektiv velmi soutézivy
a nepanovala v ném piili§ pratelska atmosféra. Vedeni neumélo ocenit jeji praci, respondentka
jiz méla podezieni na bossing — ,, je systematicky, cilevedomy, a predevsim opakovany prevazné
psychicky utok na urcitou osobu... oznaceni Pro tyrani a prondasledovani ze strany Séfa*

(Novak, 2010, str. 32)

Rozhovor byl veden v poklidné atmosféfe, respondentka mluvila velmi oteviené.
Na vSechny otdzky odpovidala otevien¢ a vyCerpavajicim zplisobem mi popsala jeji priubéh

syndromu vyhoteni do detailt.

4.3 Popis pribéhu vyzkumného Seti-eni

Vyzkumné Setieni probihalo v obdobi zati az listopad 2018. NejcastéjSim nastrojem sbéru
dat byva rozhovor, zejména hloubkovy, ktery mtizeme definovat jako: ,, nestandardizované
dotazovani jednoho ucastnika vyzkumu zpravidla jednim badatelem pomoci nékolika
otevienych otdzek.” (Svaticek, Sedova, 2007, s. 159). Na zakladé stanovenych cili byly

vytvofeny otazky.

Ziskavani dat probéhlo tak, ze na domluvené schizce s respondentem Vv klidném prostredi
mu bylo hned na zac¢atku vysvétleno, 0 jaky vyzkum se jedna a za jakym ucelem je provadén.
Respondenti byli informovéni 0 délce rozhovoru, ujiSténi 0 anonymité. VSichni respondenti

souhlasili s nahrdvanim, s podminkou, Ze nahravky nebudou zvefejnény.
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V prubéhu rozhovoru se nebylo nutné striktné drzet otazek, v nékterych ptipadech bylo
nutné pokladat upfesnujici otazky. Na zavér byla dana respondentim moznost doplnit
informace. VSem respondenttiim bylo podékovano za jejich otevienost a ochotu pti zodpovidani

otazek.

Rozhovory byly zaznamenany na diktafon a nasledn¢ pfevedeny do pisemné podoby. Byly
prepisovany technikou doslovné transkripce, kdy Se mluveny projev zaznamendva vcéetné
dialektu a chyb. Transkripce je ¢asové velmi naro¢ny proces. Podle Hendla (2005) je vsak

doslovna transkripce podminkou pro podrobnou analyzu a vyhodnocovani rozhovoru.

Zaznamy byly doplnény 0 pisemné poznamky k pokladanym otdzkam zahrnujici napf.

neverbalni projevy konverza¢niho partnera ¢i dilezité okamziky rozhovoru.

Udaje byly nasledné analyzovany na zakladé kodovani. ,, Kédovdnim Se rozumi rozkryti
dat smérem k jejich interpretaci, konceptualizaci a nové integraci.“ (Hendl, 2005, str. 246)

Cilem je tematické rozkryti textu.

V diplomové praci bylo pouZito troji kddovani:
1. Otevien¢ kodovani — proces rozebirani, prozkoumavani, porovnavani,
konceptualizace a kategorizace tdaji
2. Axialni kédovani — hledani vztahu mezi kategoriemi a jejich abstrakce
3. Selektivni — nejvyssi stupenn V hierarchii vztahu, cilem vytvofeni centralni

kategorie, které se podfizuji ostatni podkategorie (Gavora, 2008)

4.3.1 Oteviené kodovani

,, Oteviené kodovani je Vv metodé zakotvené teorie analytickym procesem, jimz jsou pojmy
identifikovany a rozvijeny, ve smyslu jejich vilastnosti a dimenzi. Zakladni analytické postupy
pomoci nichz se toho dosahuje jsou: kladeni otdzek 0 udajich a zjistovani podobnosti a rozdilii
porovnavanim jednotlivych pripadu, udalosti a jinych vyskytii zkoumaného jevu mezi sebou.
Podobné  uddlosti  a pripady jsou oznaceny aseskupeny do kategorii.”“  (Strauss
a Corbinova, 1999, s. 52)
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Po zanalyzovani rozhovort vyplynulo téchto 5 kategorii:
1. Pracovni klima a zatéZové situace jako pri¢ina syndromu vyhorteni.
2. Nedostateéné ohodnoceni miiZe vést k syndromu vyhoreni.
3. Problémy signalizujici po¢atek syndromu vyhoreni.
4. Zména Vv pracovnim a osobnim Zivoté jako feSeni syndromu vyhoieni.
5. Naplnéni potieb pracovnika jako ucinna prevence syndromu vyhoreni.

Vrwe

1. Pracovni klima a zatéZové situace jako pri¢ina syndromu vyhoieni.

a. Vztahy s kolegy Dobré x $patné
b. Postoj vedeni Pozitivni x negativni
c. Kilient a jeho ptislusnik Spokojeny x nespokojeny

Pracovni klima a zatézové situace jako pii¢inu syndromu vyhotfeni uvedlo vSech pét
respondentek. Vychazi-li se pfedev§im z pracovniho prostiedi a postoje vedeni vici
respondentkam. Pokud se na tuto kategorii nahlizi z pohledu vztahti na pracovisti, povazovaly
je Ctyfi pracovnice z péti za dobré. Respondentka ¢. 4 nemohla v dobé prodé€lani syndromu
vyhofeni mit ndzor navzajemné vztahy nasvém pracovisti, nebot’” vté dobé pracovala
Vv soukromé pecovatelské sluzbé jako jediny pracovnik. Nyni zaméstnava dvé pracovnice,
0 kterych tvrdi: ,, hodné mi pomdhaji, kdyz jsem unavend, nemocnd, zastavaji mé... vim, zZe Se

na ne muzu spolehnout .

O vztazich s kolegy se vyjadiila respondentka ¢. 1. ,,vzpominaji... jak rddi Se mnou
spolupracovali... mela jsem s kolegy dobré vztahy*. Dobré vztahy na pracovisti méla
i respondentka ¢. 2, ktera méla ,, perfekini kolegyné... diky bohu za ty holky, holky byly skvély
jo jako fakt holky... to mé prave mrzelo, Ze chci odejit, ze je tam necham... . Respondentka ¢. 5
se 0 kolektivu rozmluvila vice. Srovnavala vztahy s kolegy Vv ptedchozim zaméstnani a
Vv soucasném. V minulém zaméstnani se ji nelibilo, jak ¥ika, ,, kdyz jsem pracovala v Kolektivu,
kde se stdle soutézilo, stile nékdo kontroloval... . Oproti tomu v nynéj$im zaméstnani pocit'uje
na snidani, hodinu pred pracovni dobou spolu diskutujeme na osobni i pracovni témata...
vtipkujeme spolu, sméjeme se... muj aktuadlni kolektiv je neuvéritelné motivujici a podporujici...
je plny energie, samostatnosti, zaroven druznosti, pospolitosti, humoru* a mimo jiné ,, diky
socidlnim sitim a moznostem mobilnich operatorii jsme stale ve spojeni, kdyz mame kdokoliv

néjaky problém... hned si o tom piseme®. Respondentka ¢. 3 se vyjadiila ke kolegialnim
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vztahtim velice stru¢né: ,, tak jsme takovda rodina, dokazeme si pomoct ... si rekneme, ze Se mame
radi“. Pro tfi respondenty byli vztahy mezi kolegy dobré i pted syndromem vyhoteni, pro zbylé
dva az nyni v nové praci. U respondenta ¢. 5 je mozné predpokladat, ze mimo jiné, $patné

vztahy mezi kolegy a ptili$na soutézivost mohli vést k syndromu vyhoteni.

O dalsich problémech spojenych s pracovnim klimatem, a pfedev§im s postojem
vedouciho mluvila pfevazné respondentka ¢. 5 arespondentka ¢. 3. V ptipadé respondentky
¢. 3 zazné€lo, Ze ,,tam ta podpora moc neni, nebo necitim a ani bych ju nehledala®. Sama
vedouci ji fekla: ,,az bude za co... pochvali . Naopak respondentka ¢. 2 si pochvaluje vedeni
Vv nové praci, kdy vedouci ,, neresi prkotiny... aj poradil“. OvSem nejvice oteviené mluvila
0 postoji a celkovém chovani ptimého nadfizeného jiz zminéna respondentka ¢. 5. ,, kdyz jsem
se blizila do prace a videéla tam auto reditelky, kdyz jsem na displeji vidéla, Ze mi vold, tak uz
Jjsem méla stres z toho, co jsem zase neudélala dobre, kde je po mné néjaka krpa, kde jsem zase
co zmrvila“. Nevédéla, jak situaci, stale propadala hloubéji v zoufalstvi a ztratu sebedivery.
s . 1 20, cO jsem si ve skrytu duse pochvalovala a byla s tim naprosto spokojend, tak moje
vedouci na tom vzdy nasla néjakou chybu... jsem to Spatné vytiskla... pri predavini hotové
prdce jsem Se Spatné podivala... 10 bylo az zavanéjici... , teditelka nejspis$ chtéla ,, ... hledat
na mé jen to Spatné a nevyhovujici a hledat problemy a zaminky, jak mi ukazat, Ze jsem
neschopnd. ““ 0 Vedeni V soucasné praci mluvi respondentka ¢. 5 takto: ,,vedouci i reditel stoji
za mnou, vse spolu konzultujeme, kdyz si nejsem vV nécem jistd, vidy mé prijmou a situaci
se mnou proberou ze vsech stran“. | kdyz Spatny postoj vedeni uznaly 4 respondentky z péti,
nejvice na toto téma byla oteviena respondentka €. 5. Piesto se potvrdilo, Ze postoj vedeni byl
u vétsiny respondentek negativni, coz jim zplsobovalo nadmérnou zatéz, kterou postupné

nezvladaly fesit a ktera v jejich ptipad¢ stala za syndromem vyhoieni.

Zatézi pro respondentky byly iklienti ané€které aspekty kontaktu s nimi. A¢ vétSina
respondentli uznava ocenéni od klientt, pfesto skoro vSichni zminily i situace, kdy jim klienti
a jejich blizci zplisobuji stresové situace. Pro respondentku ¢. 1 miize byt stresem ,,klient
se situaci, kterou jsem jesté neresila“. Proti tomu pro respondentku ¢. 2 jsou zatézi klienti
a jejich chovani: v rozhovoru se vyjadtila takto: ,,uplné hrozny jo prosté ti kliosi...IZzou do oci
arvou tam navds... kdejakda socka tady po vas rive...”. U respondentky ¢. 3 byla nejvice
stresujici bezmoc, kdy ,, zdravotni stav (pacientii) je zavaznéjsi, nemuZou Se tieba vratit domui
ale také ¢lenové klientovi rodiny, kdyz ptijde takovy Clen, ,,Ze ta péce je prosté nedostacujici,

nebo ze se Spatné starame*. Respondentka na zatéz spojenou s klienty vzpominala spiSe
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humorné: ,, ta rozmanitost... kazdy den vas vytoci nekdo jiny “, ale ptipustila si, ze ,, komunikace

s lidmi, to je nekdy 100 lidi 100 chuti a kazdej je opravdu uplné jinej a nékdy je to fakt slozity .

Vsechny respondentky zhodnotily vztahy s kolegy jako dobré, tudiz i pracovni klima bylo
ptivétivé. To se bohuzel nepotvrdilo u postoje vedeni, ktery byl pro vSechny respondentky
negativni, coz zptisobovalo pfiliSnou zatéz, kterd mize vést az k syndromu vyhoteni. To plati
i pro klienty a jejich ptislusniky, ktefi z pohledu zatéze zptuisobuji stresové situace, které mohou
také zptsobit vyhoteni. Ctyfi z péti respondentek potvrdily, Ze prace s lidmi je pro né stézejni,
ale ze pfti praci s klienty ¢i jejich piibuznych dochéazelo ke stresujicim situacim a k zatézovym

situacim.

2. Nedostate¢né ohodnoceni miiZe vést k syndromu vyhoieni.

a. Ocenéni ze strany klientii Motivujici x nemotivujici
b. Ocenéni ze strany kolegt Pozitivni x negativni
€. Ocenéni ze strany vedeni Dostate¢né x nedostatecné

Hodnoceni muze byt kliCovym faktorem ke spokojenosti vV zaméstnani a pro motivaci
k dobrym pracovnim vysledkiim. Nemusi se jednat pouze o motivaci finanéni nebo o0 motivaci
ze strany vedeni. V ramci vyzkumu jsme Se ptali vSech respondentii, jak vnimaji oceniovani
ze strany svych nadiizenych, kolegi, ale taky od klientd, se kterymi piichazi, pfi své profesi,
neustale do kontaktu. Pravé za strany klient se ocenéni za svou praci dockaly Ctyfi
respondentky. Respondentka ¢. 1 uvadi, ,,Ze byli (klienti) radi, Ze jim clovek pomoh, byli
vdécni . Pocit uznani od klientt popsala i respondentka ¢. 3: ,.... slychdavam to i od téch mych
pacientit... prosté jsou radi, kdyz tam jsem “, které se pii téchto slovech Cervenala. Pfiznala, ze
to je pro ni pravé ten pocit naplnéni, pro¢ v tomto zaméstnani stale zustava. | respondentka ¢. 4
zazivd motivujici ohodnoceni: , ano, ze strany klientii... od nékterych babicek, nékdy
i pribuznych . Pouze u respondentky ¢. 2 se motivace na zakladé ocenéni ze strany klientl
nepotvrdil, nebot’ respondentka jiz komunikaci se svou klientelou nezvladala. Klienti byli viici

ni konfliktni, coz v ni vyvolavalo pocit demotivace.

Oproti tomu ocenéni za dobie vykonanou praci od kolegl slySely jiz vSechno
respondentky. Respondentka ¢. 1 k tomu dodala, Zze kolegové ,, ddvaji najevo, zZe tyhlety akce

se jim libily, t0 se mi povedlo *“, coz vnimala jako ocenéni. Byla to pro ni pozitivni zp&tna vazba
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a motivace Kk vykonu prace adalsi seberealizaci. Respondentka ¢.4 nemohla ohodnotit
oceflovani ze strany kolegi, nebot’ pracovala sama. Teprve po pfijeti novych pracovnikil
pocituje podporu a je za ni rada, ,, hodné mi pomahaji, kdyz jsem unavend, nemocnd, zastavaji

mé, vim, Ze Se na ne muzu spolehnout “.

Nejveétsi problém pro vSechny respondenty, bylo najit pozitivni ocenéni, které by jim
poskytlo vedeni. VSech pét respondentek uvedlo, Ze ohodnoceni ze strany nadfizenych bylo
nedostate¢né at’ uz financniho nebo jiného. K finanénimu ohodnoceni uvedla respondentka ¢. 2,
ze dostava ,,smeésny prachy®, oproti tomu respondentka ¢&.1 fekla: ,,dobré financni
ohodnoceni*. U respondentky ¢. 5 §lo spiSe 0 finanéni pohriizku ze strany vedeni, kdy ji bylo
feceno, ,,Ze mam zapomenout Navanocni prémie”. To ovSem nebyl jediny problém
s nedostate¢nym ocenénim od vedenti, které respondentka ¢. 5 prozivala. ,, Kdykoliv jsem splnila
Jjakykoliv ukol, vedeni na iikolu naslo chybu a bylo to spatné, ja jsem byla Spatna‘ a mimo to
,.JSem se stdale musela ohliZet, jak Se na miij pohyb, jak se na moje slova bude tvarit vedeni, pak
Jjsem z toho byla uz tak zblbld... co byla, ja s tim pordd bojuju . Tim respondentka piiznala, Ze

si pocit’ nedocenéni a neschopnosti pienasi dal sebou, i do nového zaméstnani a osobniho

Zivota.

Nedocenéna se od vedeni citila irespondentka ¢. 1: ,, zaméstnavatel neoceni vasi prdci
a takové to uznani, hodnoceni mi tam chybélo “, také ji vadil ptistup vedouciho, ,, protezoval
kolegyni... nemél rdd, kdyz ... jsem mu chtéla Fict, Ze Se nékteré veci daji deélat efektivnéji a lip
a ,,vadi mi, Ze Se podepisoval pod mou praci... pouze ve mné vyvolaval pochybnosti a nikdy mé
neocenil“. Respondentka ¢. 3 uvedla, Ze jeji pfima nadfizena je nechtéla ocenovat, ,,ocenéni
neni dostacujici... az bude za co, tak nas pochvali “. Ze strany ostatniho vedouciho personalu,
a predevsim ze strany lékafti a pacientti se respondentka ¢.3 dockava uznani a ocenéni

pravidelné a v dostatecné mife, coz je pro ni podstatng;jsi.

Z této kategorie tedy vyplyva, Ze nepiehlédnutelnym problémem, ktery vedl k syndromu
vyhoteni U vSech respondentek, byl pravé piistup vedeni. Pfedev§im nedostate¢né ocenéni
ze strany nadfizenych, kteti nejen Ze praci respondentil neocenovali, ale Vv piipadé respondentky
¢. 1 si jeji praci dokonce ptivlastiiovali. Nedostatecné ocenéni za vykonanou préci tedy mohlo

byt stézejnim problémem vedoucim k syndromu vyhofeni.
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3. Problémy signalizujici poc¢atek syndromu vyhoreni.

a. Projevy s dopadem na zdravi a psychiku Zavainé x mén¢ zavazné
b. Projevy s dopadem na osobni zivot Stalé x do¢asné
c. Projevy s dopadem na pracovni vykon ZvySujici x snizujici

Problémy signalizujici pocatek syndromu vyhofeni mély u pracovnikii poméhajicich
profesi zasadni vyznam na projevy syndromu vyhoteni. VSechny respondentky odpoveédély, ze
na zaklad¢é problémi pocitovaly nejriznéjsi projevy syndromu vyhoteni s dopadem na zdravi
a psychiku, osobni Zivot i pracovni vykon. | kdyz své ptiznaky umély pojmenovat, v té dobé si
je nedokazaly dat do spojitosti se syndromem vyhoieni. Nékteré respondentky uvedly, ze je
na moznost syndromu vyhoteni upozornili rodinni pfislusnici a pratelé, kteti je na vyhoteni
upozornili. Respondentku ¢.1 upozornil manzel, zatimco respondentku ¢.2 upozornila

na mozné vyhoteni nejlepsi kamaradka.

Pro lepsi pochopeni jsou projevy rozdéleny podle vlivu dopadu. U dopadu na zdravi
a psychiku se objevilo mnoho zdravotnich potizi, které se u nékterych respondentek opakovaly.
V¢étsina respondentek uvedla, Ze se na nich nejvice projevovala nervozita. Respondentka ¢. 5
uvedla, ,, byla jsem nervozni, i pres dostatecné vyspani jsem byla unavend... smutnd, unavend,
demotivovana“, respondentka ¢.3 pocitovala také tnavu anervozitu. Uvedla, Ze byla
., nervozni... unavend... problémy i zdravotni... hlava mé bolela... se mé do niceho nechtélo “.
Obdobné projevy pocitovala i respondentka ¢. 2, u které se to projevovalo ,, nervozitou, Ze jo,
nedostatek spanku... bolely zdda... jsem se nemohla postavit, posadit... taky oci... boli
Zaludek . Oproti tomu respondentka ¢. 1 uvedla, Ze trpéla nechutenstvim, ale i nezajmem: ,, nic
vas nebavi... nechce se vam ani poslouchat... jenom premyslet, co zas bude V prdci“.
Respondentka ¢. 4 se citila podobné, kdyZz odpoveédéla: ,,mé prestalo vSechno bavit... nebyla
jsem schopna nic udélat... ani jist, ani spat... prosté nic“, pti vzpominani na ni byla poznat
nervozita a neklid. KdyZ pronesla, ,,jak bych to fekla, mé to prisio, zZe proti mné vsichni néco
maji, Ze proste, Ze uz jenom to ze jim reknu dobry den, tak Ze to uz jim vadi, prosté takovy pocit
jsem méla, Ze jsem néco min, jo, ze proste uz to uz vic nebo dal uz to nepude, tak néjak, ze uz
se nemam kam posunout. Tak néjak jsem to pochopila“ méla jiz velice poklesly rezignovany

vyraz. Cely rozhovor pro ni byl, ze vSech respondentek, nejvic emotivni.

Zatimco respondentka ¢. 5 mluvila o svych problémech velice sdilng, Ze ,,setkdni s

vedenim pro mé bylo zlo, Ze mi potom ani nechutnalo, pak jsem méla chvile, Ze jsem ten stres

50



potrebovala prejidat, bylo to hrozny prosté*, méla , stazeny zaludek*, , protoze jsem mela
tendence se vsem omlouvat, zZe jsem hned neodepsala, nebo hned se neozvala, nebo Ze jsem byla
V praci a telefon jsem nemohla zvednout ““. Nékteré projevy maji trvalej$i charakter, nebot’ ,,mné
stale berou tendence se na vse ptat... chybi mi ta samostatnost a rozhodnost, kterou jsem
predtim disponovala“ (mysli pred syndromem vyhoreni), Z ¢ehoZ je patrné, ze vyuzila praveé tu
nepiijemnou zkusSenost se syndromem vyhoieni K rozvoji svych osobnostnich piedpokladi.
Oproti tomu respondetka ¢. 3 pouze konstatovala: ,, nekdy mam pocit, ze jsem selhala... zacnu

kricet... byt nervozni ... vnitiné SU takova smutnd a podrazdéna .

Z pohledu dopadu na osobni zivot Se respondentky nejvice svéfovaly, Ze se jim stres
a zatéz promitla do nezajmu 0 rodinu a domacnost. Respondentka ¢. 5 uvedla: ,, oviiviiovalo to
mij osobni Zivot, protoze jsem méla tendence Se vsem omlouvat... rezignovala jsem
I na domdcnost... byla jsem i doma protivna“. Na nejvétsi dopad na osobni zivot poukazala
respondentka ¢. 1, ktera tekla: ,, Ze ja jsem byla takova podrdzdénd, neméla jsem ndladu na nic,
na deti“, ovSem ocenila podporu rodiny a ptfedev§im manzela, ktery jeji nalady chapal
a vysvétloval celou situaci | mensim détem, aby pochopily, co se S maminkou déje. Po feSeni
V podobé zmény zaméstnani tika: ,,rodina je daleko klidnéjsi, protoze citi, Ze ja jsem klidnéjsi .
Na negativni chovani vuci pratelim a roding se stézuje i respondentka ¢. 4: ,,jsem nebyla ani
prijemnd na lidi“ arespondentka ¢. 3. ,, nejvic jsem chtéla... zalizt do postele... byla jsem
nervozni... kricela jsem na deti ‘. Vsechny respondentky uvedly, Ze tyto ptiznaky byly doCasné
a po vyieSeni syndromu vyhoieni odezn€ly. Stalymi zustaly nékteré projevy ¢aste¢né, nebo
se obCas znovu objevuji. Respondentky si to ovSem uvédomuji a pracuji na nich. Jedinym
stalym projevem, ktery se nam Vv prubéhu vyzkumu potvrdil, bylo piejidani u respondentky ¢. 5,

ktery mize mit trvalejs$i charakter.

Projevy syndromu vyhotfeni mé&ly dopad na pracovni vykon. Ctyfi respondentky z péti
prozivaly stres V diisledku nevyhovujiciho vedeni. To mélo dopad na jejich pracovni vykon.
Posledni, respondentka C¢.4, kterd nemécla problémy s vedenim, nebot nemd piimého
nadiizeného, ptesto pocitila nechut’ k praci a odpor. Propukl u ni v dsledku dlouhé pracovni
doby, nedostatku zajmi a konickd. Pocitila to ,,v tom treba, Ze jsem do té prdce chodila s
nechuti, nebo ze jsem méla pocity zoufalstvi, uplné bezdiivodné . Pokles v pracovni vykonnosti
pocitila i respondentka ¢. 1, ktera uvadi, ze Se ,, nechtéla stykat s téma klientama... jsem védéla,
Ze jim jako nedokdzu pomoct... Ze mé to prestalo bavit... neméla jsem zdajem néco resit".

Respondentka ¢. 5 zase uvedla, ze ,,jsem se stresem jezdila do prdace... nebavilo mé plnit si
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svoje ukoly, trvaly mi nékolikandsobné dyl, nez kdybych byla v pohodé*, ,,to mné naprosto
demotivovalo a neméla jsem vitbec chut cokoliv délat. Jen jsem si splnila povinnosti ohledné
deti a navic jsem nic nedélala . Projevy u vsech respondentek byly postupné se zvySujici. Vse
zacinalo sniZenim nadSeni, malou nervozitou, ktera postupné piertistala Vv nechut pracovat

a naprostou pracovni a zivotni apatii.

4. Zména V pracovnim a osobnim Zivoté jako FeSeni syndromu vyhoteni.

a. Podpora rodiny Silna x slaba
b. Podpora kamarada Vyznamna x nevyznamna
C. Zména zam&stnani Uplna x netplna

Zména V pracovnim a osobnim Zivoté jako feSeni syndromu vyhofeni je prvni kategorii
otevieného kodovani., ktera poukazuje na vyznam podpory a mozné zmény zaméstnani, které
by mohly vést k feSeni situace Se syndromem vyhoteni. VSechny respondentky odpovidaly
Vv ramci rozhovori na dotazy, které se tykaly jejich rodiny a blizkych ptatel. V téchto otdzkach
se skryval i vyznam podpory pravé z jejich strany, nebot’ vétSina respondentek dala piednost
,»Vypovidani“ se svym nejblizSim pfed odbornou pomoci specializovaného pracovnika.
Respondentka ¢. 4 uvedla: ,, bylo to tim, Ze jsem Se vypovidala a méla jsem to rodinny zdzemi,
ne ze bych sla a cilené hledala néjakou pomoc “. Oproti tomu respondentka ¢. 2 projevila urcité
zdeSeni, ze byla moznost odborné pomoci pod vedenim psychologa viibec zminéna: ,,... N0

blaznite... vsak ja nejsu cvok né... "

Tvrzeni, ze podpora rodiny je silna, vyplyva i ze slov respondentky ¢&. 3: ,,podporovala mé
rodina...vytahli mé ven, vytdhli mé na ty moje konicky“ arespondentky ¢. 1. ,, déti uz jsou
velké... jsou to partdci, poslechnou si... a s manzelem samoziejmé... on to vSecko vnimal
Se mNou... Ze mé vyslechl, ze jsem si mu mohla postéZovat... hledali jsme FeSeni, jak z toho

ven .

Respondentka ¢. 4 tvrdi: ,,mdm maminku, mam kamardadku a manzela “, ktefi jsou nejvetsi
oporou. O podpofe V partnerovi se zminuji i ostatni respondentky, avSak respondentka ¢. 3,
ktera po rozvodu nachazi potiebnou pomoc Vv dospivajicich détech akamaradce. Pravé

kamaradka je pro ni vyznamnou podporou: ,kamarddka podpori slovné... prijede a obejme
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me*“, také pro respondentku ¢. 2 byla kamaradka oporou pfi feSeni této situace: ,, kamarddka...

Jjsem vsechno probirala s fiou, jsme porovnavaly .

DalSim moznym feSenim syndromu vyhoteni, ktery zrozhovori vzesel, byla zména
zaméstnani. Toto krajni feSeni zvolily 3 respondentky, konkrétné respondenti €. 1, 2, 5, ktefti
uplné zménili pracovisté, kolektiv icilovou skupinu. Tato zména pro né¢ ovSem nebyla
jednoduchou, jak vyplyva z rozhovoru s respondentkou ¢. 1: ,.,jsem méla obavu, jestli prdci ve
svém oboru najdu, tak mé (manzel) podporil “, pravé podpora ze strany partnera a rodiny bylo
klicovym feSenim syndromu vyhofeni. Zménu zaméstnani fesila s partnerem i respondentka
C. 2., Tak to jako jsem s nim probirala... partner jo jako T. je hodnej... jsem si povykladala...
jo T. mé podporil, mé Fikal, Ze to, Ze bézné lidi meni po sedmi letech zaméstnani, Ze to klidné
mam zménit*. Castym diivodem ke zméné zaméstnani byla velkd zatéz, $patné pracovni
podminky, ale i8patné vztahy s vedenim nebo kolegy. Piedevsim $patné klima oznauje za
problém respondent ¢. 1. ,,... jediny reSeni je zménit prdci, protoze vedouciho nezménis*“
Zména zaméstnani pak méla témét okamzity efekt na zlepSeni situace. Alesponi podle slov
respondenta ¢. 1: ,,Jak se zménila prdce, okamzité se zmeénilo zdravi a osobni Zivot. “ Potvrzuje
to respondentka ¢. 5: ,,zmeénila jsem... nebylo jinyho reseni, nez odejit... vV takovém slozeni
kolektivu a pod takovym vedenim to vazné neslo... vylécila jsem Se tim... Ze jsem zacala psat

vypoved ... zacala jsem si vic veFit“.

Zbyvajici dvé respondentky zaméstnani nezménily. Také U nich vSak doslo k urcité zméné.
Respondentka ¢.4 najala nové dva zaméstnance. Tim si mohla praci rozdélit alépe
zorganizovat Cas, ktery Vpraci travi. Tim snizila mnoZstvi stresu a ziskala vice casu

na odpocinek a relaxaci.

Jedina respondentka ¢. 3 neudélala Zadnou zménu tykajici se zaméstnani. Respondetka
uvedla, Ze tuto moznost jiz mnohokrat zvazovala, ale ,, ... kdyz dojde na lamani chleba, tak si

¢

reknu, Ze je tam vlastné fajn...

Z odpovédi respondenti vyplyva, Ze vétSina z nich feSila syndrom vyhoteni Uplnou
zménou zaméstnani, které nyni vnimaji jako dobré rozhodnuti. VSechny respondentky
se shodly, Ze nejvétsi pomoci byla vyznamna podpora rodiny a ptatel. Dobré socidlni vazby

maji vliv na lé¢bu i prevenci syndromu vyhoteni.
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5. Naplnéni potreb pracovnika jako ucinna prevence syndromu vyhoreni.

a. Pracovni podminky Vyhovujici x nevyhovujici
b. Motivace Vnitini x vngjsi
c. Podpora Vyznamna x nevyznamna

Naplnovani vSech potieb pracovnika miize byt uc¢innou prevenci syndromu vyhoteni. Do
potieb pracovniki, bylo na zakladé rozhovort a jejich analyzy vybrano nékolik kritérii, kam

lze zatadit pracovni podminky, motivaci k praci a socidlni podporu a zajmy.

Pracovni podminky jako pfedpoklad pro naplnéni potteb pracovnika mohou byt vyhovujici
a nevyhovujici. Jak jiz bylo zminéno, setkavaly se respondentky se zna¢nymi obtizemi
spojenymi s atmosférou na pracovisti, piedev§sim s problémy s vedenim. O nevyhovujicim
zazemi hovofiirespondentka ¢. 1, ktera popisuje kopingové strategie na pracovisti: ,,supervize...
ale to byl jenom nazev... se tam tlachalo o nicem, viibec nic se neprobiralo*, dale poukazuje
nato, ze pravé na téchto supervizich nemohla své problémy ftesit, nebot’ se tykaly vztahu
s vedoucim, jeho kradenim zasluh svych podfizenych a ptehnané¢ho ukolovani, nebot’ tento
vedouci byl na supervizi také piitomen. Coz respondentku zna¢né pohorSovalo, a proto si
pochvalovala, Ze na sou¢asném pracovisti maji supervize odborné vedené a efektivni. Také je
pro ni dulezité ,, cas trosku hlidat, rozvrhnout si ten denni program *. | respondentka ¢. 2 nebyla
spokojena s pracovnimi podminkami na pfedchozim misté, ,, podminky pracovni to bylo
strasny... vedeni s tim nic nedéla“, nyni jiz vidi zlepSeni a lepSi pfistup nadtizeného. To
pro respondentku ¢. 3, ktera zaméstnani nezménila, zustavaji pracovni podminky nadale
nevyhovujici, a tudiz pro ni nemohou byt ani vhodnou prevenci syndromu vyhoieni. Nejvice ji
vadi pfehnana administrativa, 0 které tvrdi, ze podle vedeni ,,cim vic papiru napiseme, tim bude
ta prace kvalitnéjsi a ja ale mam ten dojem, Ze mam byt U pacienti, ne U papiri . Respondentka
¢. 4 méla spiSe problém s velkym mnozstvim prace, na kterou byla sama: ,, dlouha pracovni
doba... jsem na to byla sama... sem neméla zadny volno... porad v prdci*, coz fesila najmutim
dvou zaméstnankyn. Nyni si pracovni podminky uzptisobila své potiebé a vice se vénuje svym
koni¢kim. Nevyhovujici podminky Vv byvalém zaméstnani pocitila irespondentka ¢.5:
, dojizdim do prace 2 hodiny denné vietné zpdtecni cesty... a ta administrativa, které je
V socidlnich sluzbach nad hlavu... vim, jak dilezité je pro mé klima na pracovisti... je to
o lidech prosté . V sou¢asném zamé&stnani jsou podminky pro respondentku vyhovujici, ,, mdm

to tam rdda... jak s klientama, tak to prostiedi, tak kolegové“. Ctyti respondentky z péti
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zménily nebo upravily své pracovni podminky tak, aby pro né byly vyhovujici, predev§im

vybérem jiného zaméstnavatele, a tudiz i u¢innou prevenci syndromu vyhoteni.

Dalsim faktorem ovliviiujicim U¢innou prevenci je motivace respondentd pPro praci.
Motivaci mohli respondenti pocitovat vnitini nebo vnéjsi, kdy vnitini motivaci byla piredevsim
potieba dalSiho vzdélavani, které uvedla respondentka ¢. 5, ktera se doma dale vzdélava ¢etbou
odborné literatury, ¢asopist @ publikaci, nebo potiebu ,,pordd vsem pomdhat... jsem tak prosté
spokojend, kdyz lidem muizu byt ndapomocnd*, protoze pomahani lidem je to ,,v cem jsem
vyrustala a kvitli tomu, jact lidi kolem me byli, Ze vsem pomdahali“. O vnéjsi motivaci mluvily
vSechny respondentky. Pro nékteré to je pochvala od klientd, jak uvadi i respondentka ¢. 3:
,madam rdada, kdyz jim vykouzlim usmév* nebo motivace respondentky ¢. 1. ,, potrebuju délat
prdaci s lidmi, abych byla spokojend “, kdy je vnitiné motivovana, ale zaroven proziva i vnéjsi
motivaci, ,, [ibi se mi, Ze bych jakoby tem lidem pomahala . Respondentka ¢. 5 kromé vnitini
motivace proziva i motivaci vnéjsi: ,,do prace Se tésim | pres to brzké vstavani... kazdy den
V praci je zase jiny. Volaji jini lidé, potFebuji pomoc s jinymi Zivotnimi krizemi... je to vazné

hodné riznorody a barevny ... 10 je to co se mi libi*

Vsechny respondentky uvedly, ze v disledku syndromu vyhoieni a ptiliSného pracovniho
nasazeni, nemély ¢as na své koni¢ky nebo zadné zaliby nemély. Po projiti syndromem vyhoteni
vSechny respondentky podotkly, Ze nyni jiz konicky maji a nejcastéji se jim veénuji praveé
se svoji rodinou a prateli. Zde lze vidét spojitost zajmi a podpory od nejblizsi, Ze s nimi ty
zajmy sdili. Koni¢ky maji respondentky rozdilné, pro respondentku ¢. 2 je nejvétsim relaxem
,no zahradka*”, pro respondentku ¢.1 je to ,, turistika, chodime po hordch s rodinou a
se sestrou deélame genealogii — rodokmen. Chodime na badminton*. Respondentka ¢. 3:
,,chodim na badminton, navolejbal, rada plavu a hodné chodim do prirody, podivat se,
na vychazku, do lesa “ ma spiSe aktivni zajmy vV podob¢ sportu, zatimco respondentka ¢. 5 spise
relaxuje sama doma: ,,délam rulicky z novin, abych sobé a tém kolem sebe mohla uplést
stromecky, zvonecky, vénce, potom si rada hraju s tim, Ze tady ty upletené véci zdobim“. To
muze byt problém stejné jako u respondentky ¢. 4, ktera tika: ,, ... rdda chodim na prochdzky
do prirody, k vode na ryby . Ob¢ tyto respondentky travi volny ¢as pro n¢ piijemné, avsak v té
chvili je to nevyznamné pro souvislost s podporou, protoze ten ¢as travi samy misto s rodinou

nebo prateli.
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Ovsem co se tyce podpory ze strany rodiny a pratel, té se dockaly vSechny respondentky
ata je pro prevenci syndromu vyhoteni nejvyznamnéjsi. K tématu podpory ze strany rodiny
byla nejvytecnéjsi opét respondentka €. 5, kterd uvedla: ,, probiram situaci potom doma s
partnerem, s rodinou... vim, ze za Mnou stoji & muzu Se nNa né obratit, at uz je to partner nebo
rodice, sestra, partnerova sestra... nemam tolik casu na své kamaradky, coz mi dost chybi, ale
vim, Ze | tak mam kolem sebe lidi, na které se, | presto, Ze Se nevidime, muzu obrdtit a vzdy si
na me udelaji cas a muzu Se jim sverit Se svymi problémy, trablemi, strachy a dost mé to
uklidnuje a motivuje a pomdha... partner, ... rodice, ... maminka, ktera je moje vrba. Mame spis
kamaradsky vztah... kamarddka, ktera mé motivuje do dalsich dnii a dodava odvahu k riznym
Zivotnim krokiim... diky tomu, jaké kolem sebe mam lidi, kteri mé maji radi a veri ve mné... "
| respondentka ¢. 1 pronesla, ze ,, rodina byla velkou oporou*. Oproti tomu respondentka ¢. 4
spatfovala oporu predev§im v pomoci s praci a rozvrhnutim dne, aby nebyla tak moc ¢asové
vazana Na praci: ,,nemusim vSe zvladat sama... muzu si sama rozvrhnout svij den, sviij cas
a regenerovat své zdravi“. Pravé podpora ze strany rodiny a ptatel vzesla jako vyznamnéjsi
prevence nez traveni ¢asu svymi konicky sam. To, Ze respondentky travi ¢as s rodinou, upeviuji

tim socidlni vazby a tim zvladdaji syndrom vyhoteni a zédroven to vnimaji jako vyznamnou

prevenci.

Po potiebnych zménach ma vétsina respondentek vyhovujici pracovni podminky, ptevazné
vnitini motivaci, kdy je prace s lidmi naplituje a vyznamnou podporu ze strany rodiny. Tyto tii
faktory mohou slouzit jaké ucinna prevence syndromu vyhoieni. Problém by mohl nastat

u respondentky ¢. 4, ktera vykazovala znamky opétovné stagnace a ¢ekani na zménu.

4.3.2 Axialni kodovani

Na oteviené kodovani navazuje axidlni, coz je ,, soubor postupii, pomoci nichz jsou udaje
po otevireném kodovani znovu uspordadany novym zpusobem, prostiednictvim vytvareni spojeni
mezi kategoriemi. To Se cini V duchu kédovaciho paradigmatu, které zahrnuje podminujici

vlivy, kontext, strategie jednani a interakce a ndsledky. “ (Strauss, Corbinova, 1999, s. 70)
V pribéhu axidlniho koédovani se jiz uvazovalo nad moZnymi pfi¢inami, disledky,
interakcemi a strategie a zacina se premyslet 0 osach propojujicich jednotlivé kategorie.

(Hendl, 2005)
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Nasledovalo sestavovani paradigmatického modelu, kdy se vychazelo ztextu Strausse
a Corbinové. Dle nich obsahuje paradigmaticky model tyto prvky ustiedni model, kauzalni
podminky, kontext, intervenujici podminky strategie jednani, nasledek. Strauss, Corbinova,
(1999) obsahuje jako ustiedni fenomén zkusenosti se syndromem vyhoreni. Jedna se 0 kli¢ovy
prvek, ktery ma vazbu Se vSemi ostatnimi prvky a navazuje ptimo na vyzkumny problém.

Pti¢inami vzniku ustfedniho fenoménu, piipadné co fenomén ovliviiuje, jsou udalosti nebo
proménné, které jsou oznaCovany jako kauzalni podminky. Byly identifikovany tyto:
Negativni hodnoceni vedoucich, spatné klima na pracovisti, nenaplnéna potieba uznani

pracovnika, vhodné kopingové strategie, nezvladani zatézovych situaci.

Soubor vlastnosti, které Ustfedni fenomén sice nezptisobuji, ale souvisi s nim a ovliviiuji
ho, je nazyvan jako kontext. V této praci zahrnuje nasledujici vlastnosti: podminky
na pracovisti, osobni hodnoty pracovnika, zatézové situace V pomdhajicich profesich,

narocnost prdace s lidmi.

Podminky, které probihajici fenomén jiz podminuji, jsou nazyvany jako intervenujici
podminky. Jsou zavislé na konkrétnim jedinci. Ovliviiuji pouziti n¢jaké strategie k feseni
fenoménu: silnd podpora ze strany rodiny, volny cas traveny s rodinou, prostor pro osobni
zajmy, silné socidlni vazby, odolnost pomahajictho pracovnika.

Strategie jednani jsou zdmérné aktivity, které jsou odpovédi na fenomén a intervenujici
podminky. Jde 0 soubor jevli mezi fenoménem a respondentem. Byly stanoveny tyto strategie:
ocenovani pracovnika, zména pracovniho vykonu, dopad na zdravi a psychiku, supervize,

naplnovani potreb pracovnika.
Posledni ¢ast z kodovaciho paradigmatu jsou nasledky. Zahrnuji vSe, co vyplyva z jevu:
zmena zdravotniho stavu, zména zaméstnani nebo pozice, zména postoje pracovnika, zmena

zdravotniho stavu, vyznam socidlnich vazeb a podpora rodiny.

NiZze je umisténo schéma, které znazornuje vystupy z axidlniho kédovani.
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Schéma axialniho kédovani

4 Y4

Qezvlédéni zatézovych situaci / \ narocnost prace s lidmi

Kauzalni podminky Kontext

negativni hodnoceni vedoucich podminky na pracovisti

Spatné klima na pracovisti osobni hodnoty pracovnika
nenaplnénd potfeba uznani pracovnika zatézove situace V pomahajicich
vhodné kopingové strategie profesich

~N

J

Ustredni fenomén

ZkuSenosti se syndromem vyhoteni

4 N

Intervenujici podminky Strategie jednani

Silna podpora ze strany rodiny ocenovani pracovnika,
Volny ¢as traveny s rodinou zména pracovniho vykonu
Prostor pro osobni zajmy dopad na zdravi a psychiku
Silné socialni vazby supervize

Odolnost poméhajiciho pracovnika napliovani potieb

- AN

J

/Nésledky \

zména zdravotniho stavu
zména zam&stnani nebo pozice
zména postoje pracovnika
zména zdravotniho stav
vyznam socialnich vazeb
podpora rodiny.

Schéma ¢. 1 — Paradigmaticky model axialniho kodovani
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4.3.3 Selektivni kodovani

Zakladem selektivniho kodovéani je axidlni kodovani, kterym vyzkumnik ziskava
informace 0 vztazich mezi jednotlivymi kategoriemi a pfezkoumava data a kody. V prib&hu
selektivniho kodovani vyhledava hlavni témata a kategorie, ty pak nasledné propojuje. Vytvari
tak hlavni body vznikajici teorie. Po dokonceni axidlniho kdédovani nasleduje etapa integrace

vysledkd. (Hendl, 2005)

Naplnéné potieby prevenci |— Nedocenéni pracovnika
pracovni podminky —————= od vedeni
motivace N od kolegti
podpora —— od klientt

ZkuSenost se syndromem
vyhoteni jako cesta Klima a zatéz pticinou
k Zivotni zméné

—— klient a pfislusnik
vztahy s kolegy
postoj vedeni

Zména v Zivoté l Projevy jako motiv zmény
podpora rodiny | dopad na pracovni zivot
BB B B — dopad na osobni zivot

zména v zameéstnani —— |

dopad na zdravi a psychiku

Obrazek ¢. 8 — Selektivni kodovani

Pfi tomto procesu byly vybrany hlavni kategorie, byly vyhleddvany vztahy s ostatnimi
kategoriemi, ty byly ovéfovany a prohlubovany. Jako centrdlni kategorie byla zvolena

zkuSenost se syndromem vyhoteni jako cesta k Zivotni zméné.
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Jako centralni kategorii selektivniho kodovani byla vybrana ,,zkuSenost se syndromem
vyhoteni“. Tato centrdlni kategorie bude nyni popsana ve vztahu s ostatnimi kategoriemi.

Ostatni kategorie jsou zjednodusené kvuli prehlednéjsimu rozpracovani schématu.

Nez respondentky ziskaly zkuSenost Se syndromem vyhoteni, byly motivovany pro praci
v pomahajicich profesich. Motivace je neopomenutelnou potiebou, aby pracovnik délal svou
praci dobfe. A¢ mély respondentky silnou vnitini motivaci, neni to jedinym faktorem, ktery
napliiuje potieby pracovnika. Respondentky k naplnéni potteb potiebuji také dobré pracovni
podminky, kterych se respondentkam nedostavalo. Dokazuje to respondentka €. 1: ,,supervize,
ale... to byl jenom nazev... se tam tlachalo o nicem, vithec nic se neprobiralo...*. Také je
zapotiebi spravna podpora nejen ze strany rodiny, ale i ze strany vedeni a kolegt. Pravé §patné
naplnovani potieb pracovnika mize mit ptfi¢inu vV nedostateném ocenovani pracovnika. Tedy
pokud vedeni, jak tomu bylo U péti respondentek, nedocenuje jejich pracovni vykony
a neposkytuje jim potfebnou podporu, narusuje tim napliiovani jejich potieb, coz mize vést
k vyhotfeni. O pfistupu vedouciho mluvi respondentka ¢&.1: ,pouze ve mné vyvolival
pochybnosti a nikdy mé neocenil... protézoval kolegyni... nemél rad, kdyz jsem mu chtéla rict,
Ze se nekteré veci daji délat efektivnéji a lip . Respondentka ¢. 5 citila nedocenéni a odmitavy
postoj ze strany vedeni, ktery az hrani¢il se silnym dopadem nazdravi a psychiku
respondentky. ,,... stale jsem Se musela ohliZet, jak Se na miij pohyb, jak se na moje slova bude

tvarit vedeni, pak jsem z toho byla uz tak zblbla... .

Na to, jakou zkuSenost maji respondentky se syndromem vyhofeni, mélo vliv i pracovni
klima a zatéz, kterou respondentky V praci zazivaji. Klima a zatéZ v ptipadé tohoto vyzkumu
ovliviiovaly vztahy s kolegy, postoj vedeni a klienti a jejich ptisluSnici. Zmifiované vztahy
s kolegy se staly stresem pouze pro respondentku ¢. 5: ,, soutézivé prostredi, vsichni soutézili
0 to, jak se zavdécit reditelce... “, ktera pro nedostateéné ocenéni ze strany koleg citila, ze jsou
vztahy siln¢ nefungujici. Kazdy z kolegl se snazil zavdécit se vedeni, mit prospéch na ukor
ostatnich kolegt. Negativni postoj vedeni, ktery ptimo ptfedurcoval nedocenéni respondentek,
pocitily v§echny z nich, co mély pfimého nadiizeného. Respondentka ¢. 5 pocitovala negativni
postoj vedeni, ktery vyvolaval $patné pracovni klima, které se projevilo ina psychice
a pracovnim vykonu respondentky. Tvrdi, ze ,,i to, co jsem si ve skrytu duse pochvalovala
a byla s tim naprosto spokojend, tak moje vedouci na tom vidy nasla néjakou chybu. | kdyby
tam nebyla, tak jsem to spatné vytiskla, nebo pri predavani hotové prace jsem se Spatné

podivala*“. A pravé nevhodné pracovni klima nebo pfilisna zatéz respondentek, se odrazela
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nejen v ziskanych zkuSenostech se syndromem vyhofeni, ale iSprojevy, které

se u respondentek vyskytly.

Projevy, které se objevily u vSech respondentek v rizném slozeni a rozsahu, mély dopad
na zdravi, psychiku, osobni Zivot a pracovni zivot. U respondentek se prokazala vazba mezi
jednotlivymi dopady na zivot respondentek, kdy ty s dopadem na pracovni Zivot prokazaly tii
respondentky. Respondentka ¢. 4 tvrdi, ze dopad to pro ni byl ,,v tom tieba, zZe jsem do té prdce
chodila s nechuti, nebo zZe jsem méla pocity zoufalstvi, uplné bezdiivodné . Respondentka ¢. 1
se ,,nechtela stykat s klientama... nedokdzu pomoct... Ze mé to prestalo bavit... neméla jsem
zdjem néco Tresit”. Pravé tento stres z prace, ktery se projevoval pravé nechuti k praci
a stagnaci, Se U respondentek zacal projevovat do osobniho zivota, kdy si své starosti pienaseli
domt a nahromadénou frustraci si vybijeli na svych nejblizSich. Respondentka ¢. 5 uvadi:
., rezignovala jsem 1nadomdcnost... ovliviiovalo to 1 miij osobni Zivot, protoze jsem méla
tendence se vsem omlouvat... byla jsem idoma protivnd*“. Silny dopad narodinny Zivot
pocitovala respondentka ¢. 1: ,jsem byla takovd podrdazdenda, neméla jsem ndaladu na nic,
nadeti...“ arespondentka ¢. 3: ,jnejvic jsem chtéla zalist do postele... byla jsem nervozni,
kricela jsem na deéti... vnitiné su takova smutnd a podrazdenda . Respondentka ¢. 3 si sice nosila
stres domu a projevovalo se to na vztahu k détem. Sama ovSem uvedla, Ze z toho byla posléze
smutna vnitiné, tedy stres anervozita z domacnosti Se zacala projevovat ina psychice
respondentky. | ostatni respondentky ztracely chut’ travit ¢as s rodinou a piateli, musely stale
myslet jen na praci, coz mé¢lo za dusledek, Ze se u nich zacaly projevovat fyzické piiznaky, ale
také projevy s dopadem na jejich zdravi a psychiku. Vsechny respondentky uvedly zavazné
i mén¢ projevy syndromu vyhofeni, které jim znepiijemnovaly a nékdy az omezovaly Zivot.
Respondentka ¢. 1: ,, nic vds nebavi... nechce se vam ani poslouchat... jenom premyslet, co zas
bude v praci “, oproti tomu respondentka ¢. 2 uvedla, Ze se to projevovalo: ,, nervozitou, Ze jo,
nedostatek spanku... bolely zdda... jsem se nemohla postavit, posadit... taky oci bolely... boli
Zaludek . Respondentka ¢. 3 byla ,nervozni... unavena... problémy i zdravotni... hlava mé
bolela... se me do niceho nechtélo... nékdy mam pocit, ze jsem selhala*. U respondentek 4 a 5
uz stres a projevy pierostly nad ur€ity pomyslny ramec tnosnosti. U respondentky ¢. 5 doslo
ke snizeni sebeduvéry: ,,stile mé berou tendence se na vse ptat... chybi mi ta samostatnost

“«“

a rozhodnost, kterou jsem predtim disponovala . Respondentka ¢. 4 oproti tomu zacala trpét
pocitem, ze nic, co udéla, neni dost dobré. Pocit, Ze na ni kazdy hled4 problém. To ji ublizovalo
predevsim po psychické strance. Uvedla: ,, mé prestalo vSechno bavit... nebyla jsem schopna

nic udelat... ani jist, ani spat... prosté ni... jak bych to rekla, mé to prislo, ze proti mné vsichni
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néco maji, ze proste, zZe uz jenom to ze jim reknu dobry den, tak Ze to uz jim vadi, prosté takovy
pocit jsem méla, Ze jsem néco min, jo, ze prosté uz to uz vic nebo dal uz to nepude, tak nejak, ze

uz se nemam kam posunout. Tak néjak jsem to pochopila “.

Pravé tyto projevy respondentek vytvaieji vazbu stolik potfebnou zménou. Vsechny
respondentky si ve fazi dopadu na osobni zivot uvédomily, Ze bude zapotitebi zména Vv zivoté.
Touto zménou byla pro tii respondentky pfima zména zaméstnani, nebot’ jiz nevidély ve své
praci zadnou perspektivu. Respondentka €. 1 tekla, Ze ,, “jediny reseni je zménit praci, protoze
vedouctho nezmeénis“. Oproti tomu respondentka ¢.5 méla problém kromé vedeni
i s kolektivem, ,,zménila jsem se... nebylo jinyho reseni nez odejit ... v takovém slozeni kolektivu
a pod takovym vedenim to vazné neslo... . Dal§im feSenim, které respondentky zminovaly, byla
podpora pratel atvorba socidlni sit€¢. Socidlni sit’ pratel mely vSechny respondenty, avSak
nebyla unich az natolik silna, aby je uchranila od zkuSenosti se syndromem vyhofeni.
Respondentky mély spiSe podporu v rodiné, ktera byla pro vSechny podstatné;si. | ptes rodinné
zazemi si respondentky proSly syndromem vyhotfeni. Z rozhovorlt bylo patrné, ze tuto
zkuSenost ziskaly zejména proto, ze svou praci a problémy spojené s ni, nadfazovaly nad cas

traveny s rodinou a prateli.
Tim se dostavame k centralni kategorii, kterd nam vypovidd otom, ze kdyby si

respondentky neprosly syndromem vyhoteni a neziskaly potiebné zkuSenosti, tyto zasadni

zmény by ve svém zivoté nejspiSe neprovedly.
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Diskuze

Vyzkum piedkladané diplomové prace se zabyval zkusenostmi pracovnikli pomdhajicich
profesi se syndromem vyhoteni. Celkem byl veden rozhovor s 5 respondentkami ve véku od 30
do 45 let. Vysledky byly velmi rozmanité a vSechny rozhovory byly vedeny rozdilng,
s ohledem na reakce respondentek. U vice sdilnych respondentek bylo zapotiebi udrzovat smér
tématu, zatimco U jinych bylo tfeba se vice doptavat. Jedna respondentka reagovala velmi
emotivné, neméla problém sdélit své zkuSenosti, ale bylo na ni vidét, Ze je pro ni téma citlivé a

I nyni obCas reagovala plactive.

Stanovené vyzkumné otazky byly béhem vyzkumu objasnény a nyni budou zodpovézeny.
Prvni vyzkumnou otazkou bylo: ,,Jaké problémy vedly U pracovniki pomahajicich profesi
k syndromu vyhoreni?“ U vSech respondentek se prokazalo, Ze stéZejnim problémem, ktery
vedl Kk projeviim a nasledné i k vyhofeni, byly nevyhovujici pracovni podminky. Respondentky
pocitovaly Spatné pracovni klima ptfedevsim ze strany vedeni, které zaujimalo az nepratelsky
postoj. Jedna respondentka méla problém i s pfistupem kolegi, ktefi pro ni, oproti ostatnim
respondentkam, nebyly podporou. Pravé tento Spatny postoj vedeni, kolegti a nékdy i klientt
nejvice vychazel z pocitu nedocenéni, ktery uvedly skoro vSechny respondentky. Obtize
se zaCaly stupfiovat a projevovat ipo fyzické apsychické strance. Respondentky trpély
nemocemi, nevolnosti, byly nervozni v praci i doma. Veskery stres z prace si odnasely domu,
kde se to promitalo na jejich rodinu a blizké. A posléze i na jejich fyzické a psychické zdravi.
Uvédoméni si, ze je néco V nepoiadku, pocitily respondentky samy, nebo jim na to poukazali

jejich blizcei.

Druha otazka: ,,Jak pracovnici pomahajicich profesi 1é¢ili syndrom vyhoteni?“ Podle
vysledki vyzkumu se zadna =z respondentek neobratila na odbornou pomoc Vv podobé
psychologa, psychiatra nebo terapeuta. Respondentky sviij problém Se syndromem vyhoieni
tesily ve tiech ptipadech z péti, zménou zamestnani. Jedna respondentka sice praci nezménila,
ale upravila pracovni pomér tak, aby veskerou praci nemusela jiz vykonavat sama. Posledni
respondentka na své pozici nadale pretrvava z divodl, Ze pro ni zména prace predstavuje
mnohem vétsi stres. Respondentky dale vyuzily jako 1é€bu své nejblizsi, se kterymi oteviené
hovotily 0 svych problémech, zacaly se vice vénovat svym konickiim a z4jmim a upeviiovat

vztahy se svymi kamarady.
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Tteti vyzkumné otazka méla zjistit, ,,jaky disledek mél syndrom vyhofeni na osobni
Zivot pracovnikii pomahajicich profesi?“ Disledkem syndromu vyhofeni byla zména
zaméstnani nebo pozice z pracovniho hlediska. Z hlediska osobniho Zivota nastala nejvétsi
zména Vuveédomeéni si nutnosti rodiny a pratel, se kterymi nyni travi vice ¢asu. Vé&tSina
respondentek své problémy piekonala bez trvalych zavaznych nasledkd na osobni zivot. Jedna
respondentka ptfiznala, Zze mél syndrom vyhoteni vliv najeji psychiku Vv podobé ztraty
sebeduvéry. Tento vliv si pfenesla i do nového zaméstnani. Avsak pozitivnim disledkem mize
byt vnimano to, ze vSechny respondentky po této zkuSenosti kladou vétsi duraz na prevenci

a dobr¢ pracovni klima.

Ctvrta vyzkumna otizka znéla: ,Jaky vliv maji socidlni vazby, které pomahaly
respondentim piekonat syndrom vyhofeni?* Pravé socidlni vazby oznacovaly
respondentky za klicové a vSechny se shodly na tom, Ze pro né¢ byly nejvétsi oporou a po
zkuSenosti se syndromem vyhoteni chtéji tyto vazby nadale upeviovat. Socialni vazby, tedy
rodina a pratele, dodavaly respondentkam potiebnou oporu pii feSeni nelehké situace. VSechny
respondentky se rozhodly hledat, misto odborné pomoci, pomoc pravé Vv rodinnych kruzich.
Z vyzkumu tedy vyplyva, ze socialni vazby mély nejvétsi vliv na prekondni syndromu vyhoieni

u vSech respondentek.

Z vysledkti vyzkumu vyplynulo, Zze respondentky ziskaly zkuSenost se syndromem
vyhoteni na zaklad¢ Spatnych pracovnich podminek, kdy nebyly napliovany jejich potieby.
Spatné pracovni klima a nenapliiovani potieb, spojené s problémy a nedocenénim vedeni, vedly
K projevim syndromu vyhofeni, které se postupem ¢asu stupnovaly. Nakonec vétSina
respondentek tuto situaci feSila zménou zaméstnani nebo upravou pracovnich podminek. Také
bylo prokadzano na zakladé¢ odpovédi respondentek, Ze vSechny zicastnéné naSly podporu
v rodin€. Nejvetsi motivaci pro feseni situace byly pravé rodinné vazby, které respondentky
mély a diky zkusenosti se syndromem vyhoteni je zacaly cilené upeviiovat. Zacaly travit ¢as
se svymi nejbliz§imi a hledat si nebo se vracet ke svym koni¢kiam, které Casto dé€laji s ¢leny
rodiny. Zavérem lze fici, Ze respondentky, které ziskaly zkuSenost Se syndromem vyhoteni,
kladou vétsi duraz na prevenci a dostate¢né napliiovani vlastnich potieb. Pokud by tyto potieby
byly napliovany preventivné, respondentky by s velkou pravdépodobnosti syndromem

vyhoteni nemusely projit.
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Zavér

Syndrom vyhofteni je stdlou hrozbou nejen pomahajicich pracovnikd, ale kazdého, kdo ve
svém zaméstnani pracuje s lidmi. Muze byt hrozbou ipro véfici nebo muze postihnout
I harmonicky partnersky vztah. Pravé zjisténi zkuSenosti se syndromem vyhoteni

U pomahajicich profesi bylo cilem zkoumani této prace.

Prace byla rozdélena na teoretickou a praktickou cast. Teoreticka ¢ast zahrnovala
vysvétleni pojmit pomahajici profese, syndrom vyhoteni, zatéZzové situace, stres, socialni

podpora a prevence syndromu vyhoteni.

Empirickd ¢ast prace zahrnovala vyzkum cileny na zjiSténi zkuSenosti se syndromem
vyhoteni u vybranych respondentek. K dosazeni vysledkl prace byl pouzit takovy vyzkum,
ktery poskytuje informace kvalitativniho charakteru. Data byla ziskdna na zakladé
polostrukturovanych rozhovort vztahujicich se k tématu. Pro udrZeni sméru tématu rozhovort
bylo zapottebi se doptavat na zakladé pripravenych ndvodnych otazek. Ziskana data byla
analyzovana metodou zakotvené teorie a déale kodovana pomoci oteviené¢ho, axidlniho a
selektivniho kddovani, ktera jsou pro tuto metodu typicka. Na zacCatku zpracovani prace byl
stanoven hlavni cil prace, ze kterého byly stanoveny dil¢i cile a poté vyzkumné otazky. Pro

zodpovézeni teoretickych cilli prace byla vyhotovena teoreticka Cast.

Tvorba prace piinasela rizna uskali. Mezi nejvétsi lze zaradit problém se ziskavanim
respondentti, nebot’ tématika syndromu vyhoteni je znacn¢ choulostivé. V ramci vyzkumu bylo
zapotiebi ziskat adekvatni respondenty, kdy byla zaslana zadost o kontakt s vhodnymi
respondenty na stranku socialni sité€. Vzhledem Kk citlivosti tématu vSak tato Zadost byla
mnohokrét zamitnuta. Prvni respondentka byla vybrdna cilen¢. Na zdklad¢ rozhovoru s ni byla
doporucena dalsi respondentka a tou zase dalsi, proto byla zvolena za metodu sbéru dat metoda

sn€hové koule.
V teoretické Casti prace doslo k naplnéni teoretického cile vymezit zakladni pojmy

syndromu vyhoteni. Druhy teoreticky cil, vymezit a popsat pomahajici profese, byl také

naplnén pfi zpracovani teoretické ¢asti diplomové prace.
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Prvni dil¢im cilem praktické ¢asti bylo zjistit, zda pracovnici pomahajicich profesi
dokaZou rozpoznat priznaky syndromu vyhoreni. Tento cil se povedlo prokazat v empirické
casti prace, kdy vSechny respondentky vypovédély, ze zacaly pocitovat ptriznaky syndromu
vyhoteni. Ve vSech ptipadech ovSem respondentky rozpoznaly urcité neobvykle ptiznaky
a vzorce chovani, které ale ptivodné piehlizely nebo ptisuzovaly stresu. Posléze zacaly na tyto
projevy klast vétsi diraz, ptipadné nékteré respondentky daly na doporuceni rodiny a blizkych,
ze tyto projevy nejsou zcela normalnim ptiznakem ptilisného stresu. i pfes znalost syndrom
vyhoteni ze studia ¢1 sebevzdelavani, Zadna respondentka si jej v prvni chvili nezvladla sama

diagnostikovat.

Druhym dil¢im cilem bylo zjistit, jaké problémy vedly u pracovnikii pomahajicich
profesi ke vzniku syndromu vyhoreni. Tento cil byl zodpovézen v empirické ¢ésti, kdy
se vSechny respondentky shodly na problému ze strany pracovniho stresu a nedocenéni od
vedeni. Pravé vedeni hralo nejvétsi roly u vSech respondentek, nebot’ bylo v mnoha ptipadech
nekompetentni, nebylo schopno uznani, pfivlastiovalo si praci svych podtizenych,
nedoceniovalo jejich snahu apod. Jedna respondentka uz méla z vedouci takovy strach, ze zacala
ztracet sebedtveru, trpéla v soutézivém prostredi svych kolegl, ktefi vedeni podlézali. Dalsi
respondentky trpély na zdravotni potize, bolesti biicha, hlavy, pocity inavy. Krom¢ problému
s vedenim se vyskytovaly iproblémy s klienty a jejich ptibuznymi. Klienti byli slovné
agresivni, jejich ptibuzni zase prehnang kriticti. Prave tyto zatézové situace, nedostatek ocenéni

a ignorace potieb respondentek, vedla k dalsim projeviim a posléze az k vyhoteni.

Za tieti dilci cil bylo stanoveno zjistit, jak pracovnici pomahajicich profesi
se syndromem vyhoreni svou situaci fesi. Z vysledkii vyzkumu bylo patrné, ze veétsi Cast
respondentek feSila situaci se syndromem vyhofeni zménou zaméstndni, kterd pro né¢ byla
pozitivni zménou. Tim si tento vyzkum protifeci s tvrzenim Dostalové, kterd fikd, ze zména
zaméstnani je negativnim feSenim syndromu vyhoteni. Zbyvajici dvé respondentky zam&stnani
nezménily, avSak ucinily dilezitd rozhodnuti ohledné jejich prace, vykonu a stejné jako
vSechny ostatni respondentky, hledaly pomoc v rodiné, ktera jim pomohla problém piekonat

a urcit si vlastni priority.

Ctvrtym diléim cilem bylo zjistit, co pomaha prevenci vzniku syndromu vyhoieni.
Vzhledem k odpovédim respondentek 1ze vyvodit, Ze nejvétsi vliv na prevenci maji socialni

vazby. VSechny respondentky si po zkuSenosti se syndromem vyhoteni uvédomily, Ze jejich
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socialni vazby byly pravé tim klicovym faktorem, ktery jim pomohl ptekonat onu nelehkou
zivotni etapu. Po pfekonani syndromu vyhoteni kladou vSechny respondentky diraz na to, aby
jejich socialni vazby ztistaly nadale pevné a aby mély na svou rodinu a blizké dostatek Casu.
Snazi se travit vice casu doma, nenosit si starosti z prace domu a piedevsim se vraci ke svym
konicktim, nebo si hledaji nové, které Casto navstévuji se svymi blizkymi. Lze tedy usoudit, ze

prave socialni vazby jsou nejnapomocnéjsi pii prevenci.

Z vysledkl vyzkumu je patrné, Ze respondentky po zkusenosti se syndromem vyhoieni,
kladou vétsi dliraz na prevenci a hraje pro né vétsi roli klima, které na pracovisti prevlada.
Prevence ovSem neni dostatecnd, pokud ani po zkuSenosti se syndromem vyhotfeni nebude
dochazet ke spravnému napliiovani potieb. VétSina respondentek také na zdkladé této

zkuSenosti provedla dalezité zmény v pracovnim zivoté.

Z vysledkl prace je patrné, Ze pracovni stres, nevhodné pracovni klima a nedocenéni
pracovnika mlize vést k syndromu vyhoteni. Je tedy neustale nutné upozoriiovat na riziko
hroziciho syndromu vyhotfeni a vice dbat na prevenci v praci i osobnim Zivoté. U vSech
respondentek se dale prokazalo, ze velky vliv na jejich pracovni problémy mélo vedeni. DalSim
navrhem zkoumani by mohlo byt zjiStovani postoje vedeni vici problematice syndromu
vyhoteni. Pfedmétem zkoumani by byl postoj vedeni vii¢i zaméstnancim a jejich ptipadné

uvédomovani si vlivu na mozné vyhoieni podtizenych.

Zpracovavani této prace a vyzkumu bylo cennou zkuSenosti do profesniho i1 osobniho

Zivota.
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Schéma ¢.

Clovék ve stresu; obrazné znazornéni Glovéka ve stresu, ktery je
stresory tlacen ze vSech stran — tim se ¢lovek dostava do stavu tisné —
stresu. Kdy se jeho myslenky uzamykaji do jakési ,,mySlenkové klece*
Prvni hodnoceni situace v poplachové fazi: Protéjsek vnimame jako
(existencné) ohrozujici.

Druhé hodnoceni situace ve fazi odporu: Neexistuje moznost vyieseni.
Schazi schopnost zvladnout situaci, opustit situaci rovnéz neni moznée.
Ve fazi vy€erpani je zat€Z vnimana jako vysoka, trvald a nevyhnutelna.
Neda se zmirnit ani piekonanim, ani odpocinkem. Nelze provést ani
korekci ve vnéjSim svété, ani kompenzaci ve sveéte vnitinim.

Jako jediné feSeni se jevi vlastni Gstup.

Cyklus vyhoteni podle Freudenbergera

Symptomy vyhoieni

Selektivni kodovani

Paradigmaticky model axialniho kédovani
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Priloha ¢. 1

Ramcové otazky k rozhovorim

Reknete mi néco o sob&?

Kdyz se Vam stane dobrého nebo Spatného, mate za kym jit a fict mu to?
S kym jste nejvice mluvila o svych problémech?

V jakém oboru pracujete a jak dlouho?

Co se vam na praci s lidmi libi?

Zmeénil jste v disledku syndromu vyhoteni zaméstnani?

Citil jste podporu ze strany zaméstnavatele?

Citil jste podporu ze strany kolegti?

© © N o g b~ wbhPE

Setkali jste se s ocenénim za svoji prace?

[EEY
o

. Jak jste poznala, Ze se U Vas projevil syndrom vyhoteni?

[EEY
=

. Zajimala jste se i pfedtim o prevenci?

[EEN
N

. Mélo to vliv na V4§ osobni Zivot?
13. Jak jste postupovala pii 1écbé syndromu vyhoieni?

14. Pocit'ujete/pocitoval jste néjaké ptiznaky syndromu vyhoteni?
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Priloha ¢. 2

Rozhovory s respondentkami

Respondentka ¢. 1

T: Reknete mi néco o sob&?

R1: Je mi 45 let, jsem vdana, mam 4 deti. Pracuju jako socialni pracovnik.

T: Jak travite volny Cas?

R1: Hmm...turistika, chodime po hordch s rodinou a se sestrou délame genealogii — rodokmen,
Chodime na badminton kaZdou nedéli s détma a s manzelem kino.

T: Ted bych se rada zeptala na Vas a stres. Pozndte, Ze jste ve stresu nebo Ze je néco pro vas
velka zatéz?

R1: Poznam, poznam.

T: A jak se u Vas projevuje? Co v tu chvili udélate?

R1: Jsem nervozni. Nestiham, obcas reaguji podrazdené, ale uz taky vim, co mi to zpiisobuje,
vétsinou kdyz nestiham, takze cas trosku hlidat, rozvrhnout si ten denni program.

T: Co pro Vas miize byt zaté¢zova situace? Kdyz Vam néco narusi Vas harmonogram, tak to pro
Viés mize byt zatézova situace?

R1: Ano, kdyz treba pride novy klient, klient se situaci, kterou jsem jeste neresila, svym
zpusobem je to urcita zatez.

T: A kdyz se dostanete do situace, kterou nejste schopna sam zvladnout, nebo je pro Vas
stresujici, umite si n¢jak poradit, fict si o0 pomoc?

R1: Hmm...asi jak kdy...aaa...myslim si, Ze obcas si o tu pomoc reknu a je to fajn, kdyz
podobnou situaci resim, tak je fajn si o to rict. Ale nékdy si prosté reknu, néjak to dopadne,
vzdycky je néjaky reseni. Ted spis nemluvim o praci, spis o néjakym tom osobnim nebo
rodinnym Zivote.

T: Na to bych se rada zeptala, kdyZ mluvite o osobnim zivoté, kdyz se vyskytne vazné;jsi
problém, vite, Ze si s nim poradite, nebo o sob& pochybujete?

R1:V praci nebo v osobnim Zivote?

T: V osobnim zivote.

R1: No tak jo, nekdy asi mam o sobé pochybnosti...noo...a pak jsem rada, kdyz...

T: Takze kdyZ se Vam stane néco dobrého nebo Spatného, mate za kym jit a fict mu to?

R1: Urcite, urcité hodné...manzel samoziejme, ty dospély deti obcas, sestra taky.
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T: Takze...(pferuSeni)

R1: Rodice uz nemam, tak...

T: TakZe nejvice Vés podporuje manzel a sestra?

R1: Ano...deti uz jsou velke... uz jsou to partaci, poslechnou si... nekdy se staci vypovidat.

T: S kym z rodiny nebo ptatel jste nejvice mluvila o svych problémech?

R1: No a ted’ to myslite jak? Jako v zaméstnani, kdyz jsem méla problém?

T: Ano, o svych pracovnich problémech, stresu v zaméstnani.

R1: Nooo a s manzelem samoziejme.

T: Takze se manZel pro Vas stal partakem?

R1: Joo, on to vSechno vnimal se mnou

T: Sama jste mi pfed rozhovorem ftikala, Ze jste si prosla syndromem vyhoteni. S kym jste o
problémech s tim spojenymi nejvic mluvila?

R1: S manzelem, on byl i prvni, kdo mé upozornil, Ze mam asi syndrom vyhoreni, kdyz se zacali
projevovat vSechny ty, to nechutenstvi a tak.

T: Takze na Vas poznali i n¢jaké projevy?

R1: Manzel to poznal a taky si to jakoze nejvic, kdyz jsem...nejvic poslouchal.

T: Takze Vas svym zpusobem praveé nejblizsi rodina ovlivnila pii syndromu vyhoteni?

R1: Podrzela. Ja bych rekla Ze primo podrzela. Manzel Ze primo mi jakdyby, ze me vyslechl,
Ze jsem si mu mohla postéZovat, ze tim Ze ja jsem byla takova podrazdéna, neméla jsem naladu
na nic, na deti a tak, takze to je u tech deti Zehlil, néjak jim to vysveétloval. A potom, kdyz bylo
treba se z toho néjak vyhrabat, hledali jsme reSeni, jak z toho ven, tak jsme ho hledali spolecné
a podporil me, kdyz jsem se rozhodla odejit z toho zaméstnani, tak to byl on, kdo mée podporil.

T: Rikate, Ze¢ Vas podpoiil ve zméné zaméstnani. Piedpokladam z toho tedy, e syndrom
vyhoteni u vés splanul pouze ze stresu v zaméstnani?

R1: Ano.

T: Zeptam se tedy, v jakém oboru jste pracovala a jak dlouho?

R1: No ja viastné pracuju jako socidlni pracovnik 7 let, predtim jsem 3 roky délala vychovatelku
ve Skolni druziné u postizenych déti. No a v tom minulém zaméstnani jsem byla asi 4 roky a
deélala jsem socidlniho pracovnika ve verejné sprave. A ted delam socidalniho pracovnika
v neziskovce s jinou cilovou skupinou.

T: Co se vam na préci s lidmi libi? Jste spokojena ve Vasem zaméstnani?

R1: Libi se mi, Ze bych jakoby tem lidem pomdahala, jo, tak ted mam cilovou skupinu zdravotné

postizeny, oni potiebuji podporu, nebo ty osoby o né pecujici potrebujou podporu. Predtim to
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byli cizinci. Ti zase byli ztraceny v systéemu Ceské legislativy. Nevédeli, na co maji narok, libilo
se mi, ze byli (Klienti) radi, ze jim clovek pomoh, byli vdécni.

T: Rikala jste tedy, Ze jste zménila v diisledku syndromu vyhoteni zaméstnani, co pro Vas bylo
V zaméstnani nejvice stresujici?

R1: No pristup zaméstnavatele...no vedouciho, ani ne tak jako zaméstnavatele, jako primého
nadrizeného. To byl clovék naprosto neschopnej odborné i lidsky hrozné spatnej, to nebudu
nejak, ale jeho pristup byl, ze kdyz jsem tam nastoupila, tak jsem byla takova jako aktivni,
angazovand no a tak jsem zacala Zejo ndsténky ménit a tyhle ty veci, méla jsem spoustu napadii
na rizny akce...aaa...najednou se stalo to, zZe jsem to dostdavala, jakoze kdyz jsem to sama
aktivné chtéla, nevrhla to, tak mi v zapéti pristal email: ,, V. udélej tu a tu akci* a vlastné to, co
ja jsem aktivné navrhla, tak on mi v zapéti poslal jako ukol. A pak uz pridaval vsechny ukoly.
Ze uz tam neslo jakoby o tu aktivitu, Ze tu moji aktivitu prevedl jako tikol, to uz mé moc nebavilo.
... Potom se to zaclo zhorSovat...zacal protézZovat, nebo celou dobu protezoval kolegyni. Ja
méla hodné prace Zejo, ja to delam potive, tak vSechno hazel na mé a vitbec nemél rad, kdyz
zjistil, Ze se néco da délat...casto se tam véci délali jen tak na oko, a kdyz jsem mu chtéla rict,
Ze se nékteré veci daji délat efektivnéji a lip, tak to nechtél jakoby...bral to casto jako utok na
sebe. Hmm...pak to melo dopad, Ze uz i ty klienty a tak...

T: Mate pocit, ze chovani Vaseho vedouciho ovlivnilo Vase zaclenéni v kolektivu? Bylo Vase
zaclenéni dobré? Vyhovovalo Vam to?

R1: Eee...kolektiv byl maly...byl maly, ale méli jsme néjaké externi pracovniky. Ale myslim
Si...eee...ze spousta z nich ocenovala moji praci, ocenovala mij pristup ke klientium, protoze
kdyz jsem odchazela, tak viastné jsem dostala od nich zpétnou vazbu. Nebyl to takovy ten darek
...eee...jakoze...eee...clovek zmeni zaméstnani, ale bylo na nich vidét, Ze jsou smutni, Ze
odchdzim. Ze mi davaji najevo, Ze tyhlety akce se jim libily, to se mi povedlo. A ted’ mam i
zpétnou vazbu, protoze se spoustou z nich ...eem...jsme ve spojeni pres facebook. Zvou mé na
nekteré ty svoje akce a potvrzuji, Ze pan vedouci se nezménil, Ze to zase jina kolegyné schytava
a oni mi davaji zpétnou vazbu, jak radi vzpominaji na ty véci, jak radi se mnou spolupracovali,
takze jsem byla dobre...méla jsem s kolegy dobré vztahy, ale vadil mi ten pristup primého
nadrizeného.

T: Takze jste citila podporu ze strany kolegt, ale ze strany nadfizeného uz ne.

R1: Ne. Tam bylo dobré financni ohodnoceni, ale nevyvazi vam to, Ze ten zaméstnavatel neoceni
vasi praci a takové to uznani, hodnoceni mi tam chybélo. Potom mdte pocit, Ze tu praci ani
nedeélate dobre, Ze je to urcity stereotyp a Ze...aaa...aaa...uz vam to prestava prindaset potésenti,

uz jenom koukdate na hodinky kdy uz pujdete domii...aaa...vadi mi, ze se podepisoval pod mou
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prdci, to co jsem napsala ja clanek, tak on se pod to podepsal, pod svym jménem. Ziskal za to
financni bonus.

T: TakzZe Vas nebyl schopen ocenit?

R1: Ahm, ahm. Presné tak. Pouze ve mné vyvolaval pochybnosti a nikdy mé neocenil.

T: Jeste bych se Vas chtéla zeptat, jest jste méla moznost o svych problémech mluvit v ramci
pracovniho kolektivu?

R1: Jakoze jestli jsem ty problémy, nebo co se mi nelibi, mohla rict primo v praci? No tak
kolegum jo, té jedné kolegyni jo, to jsme spolu probiraly. Ona na tom bylo podobné. Jen tam
bylo asi jiné to osobni zaloZeni, ona je takovy flegmatik a je ji to jedno, kdyzto mé se to vice
Jjakoby dotykalo. Emm...a potom primému nadrizenému svého vedouciho, nebo vedoucimu toho
odboru nic, protoze minuld kolegyné, co to udélala, tak se tim stejné nic nevyresilo, nikam se
to nepohnulo. Niceho nedosahla. V ramci toho zaméstnani jsme méli supervize, ale to bylo
uplné...ale to byl jenom ndzev, aby se jako...aby se to vykdzalo, Ze byla jako supervize...v
podstate prisel supervizor a jenom se tam tlachalo o nicem, vitbec nic se neprobiralo, Zadné
problémy...no a kdyz mate problém s nadrizenym a chcete to resit na supervizi, tak prvni
podminka by méla byt, Ze tam ten nadrizeny neni, protoze jinak to nema vyznam Zejo. Kdo zna
supervizi, tak vi, Ze jinak to vyznam nemda...aaa...pan vedouci tam sedél, tak probirejte néco na
supervizi. V tomto zaméstnani supervize mame, je to dobré, miizeme ledacos probrat a citim
vzdycky takovou ulevu.

T: Takze v soucasném zaméstnani se citite rozhodné...(Pierusena)

R1: Tady jsem spokojena, citim se, Ze mé oceni. Mam vedouci, které se muzu zeptat, poradi mi,
kdyz mam néjakej problém, s kterym si nevim rady, podpori, poradi bez néjakych dusledkii.

T: Nyni bych se rdda zeptala, jak jste poznala, ze se u Vas projevil syndrom vyhoteni?

R1: Ehm...vite, Ze ja ani nee, Ze Ze mé na to upozornil manzel...ono to postupné, Ze ono to
postupné, nejdiiv vyprchalo takovy to, takova ta angazovanost, takovd ta aktivita jo, to...prosté
to nadseni, idedly. Potom se jeSté nic moc jako nedélo, potom clovéek stagnuje a tak. No ale
postupné...vstala jsem a byla jsem unavend, dospdvala jsem to o vikendu, pordd jsem to...prisla
jsem domii aaa...moje véta zacinala ,,Ahoj rodino, ten miyj...t7i tecky..a manzel okamZziteé
nastrazil usi a poslouchal, co viechno se stalo. Nebo jsem potom zacla hodné postonavat,
migrény hrozny, bolesti Zaludku...kdyz jsem jela do prdce, uz mé bolel zaludek, co zas ten pan
vedouci vymysli...takZe tak. TakzZe on mé prosté...on poznal, Ze to asi neni dobry tady ty
problémy...on to primo nepojmenoval, Ze je to syndrom vyhoreni, on jenom tady ty problémy,

Ze to marodéni, to postondvani muzu mit z toho. On tvrdil, Ze prdce...ze clovéek sice do prace
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chodi, aby z ni donesl vyplatu, ale Ze z ni musi chodit alespon obcas spokojeny a ne Zze
nasledkem toho marodi.

T: Takze to na Vas rozpoznal manzel. Dokazete si urcit, ve které fazi jste si uvédomila, ze je
néco v nepotradku?

R1: No kdyz uz jsem se nechtéla stykat s tema klientama, kdyz uz mi to vadilo (smich), Ze uz
Jjsem védela, ze jim jako nedokdzu pomoct, Ze mé to nebavi...Ze mé to prestalo bavit...neméla
jsem zdjem néco resit.

T: TakZe jste se vyhybala svym pracovnim povinnostem?

R1: Hlavné kontaktu s tema lidma, s tim vedoucim a tak. S tim marodénim potom Ze se
objevovali riizny priznaky.

T: M¢lo to dopad 1 na Vas osobni zivot?

R1: To urcite!

T: Pocitila jste to vV roding?

R1: Zejo, tak rodina to hlavné citila, kdy? prijdete podrazdeéni z prace, podrazdeny vstdavdte, o
vikendu jenom dospavate. V podstate nic vas nebavi, nechce se vam s détma do kina, nechce se
vam ani poslouchat ty déti toho manzela a jenom premyslet, o zas bude v praci. To vite, Ze to
meélo viiv...ted, kdyz jsem zménila tu praci, tak ta rodina je daleko klidnéjsi, protoze citi, Ze ja
jsem klidnéjsi.

T: Zajimala jste se nékdy predtim o prevenci? Urcité jste to v ramci svého vzdélani studovala.
R1: To vite ze jo. Ja Vam tedy nevyjmenuju ty faze, jak jdou za sebou. A to az zpétné si uvedomite
Ze...ze vlastné néecim takovym prochazite jo, Ze to asi je...podle mé nevite...aha, ted’ jsem ve
fazi dva jo, to takhle asi ne, ale kdyz jsem zménila to praci, videéla jsem, tak jsem si i dokdzala
Fict...aha, tak tady bylo videt, ze té neocenovali, neméla si tu podporu...tak ted uz si na to
davam zaprvé pozor, zadruhé se snazim hodné odpocivat a nenosit si praci domu. Nemit takovy
to prehnany...nemit tu prehnanou aktivnost....jako v té minulé, kdy jsem jesteé doma premyslela,
co bysme...jakou akci bysme mohli vymyslet. Tak ted’ uz se tomu...snazim nedélat. Snazim se
vic odpocivat. Takze prevence asi to. Hodné pohybu. A nenosit si praci domu a rozdelit si
ten...ten rezim dne.

T: KdyzZ jste si tedy tim v8§im proSla, davate si vetsi. ..

R1:...vetsi pozor...

T: ...na to, abyste mé¢la i ten Zivotni styl trochu...(pferusena)

R1: Jako nedokadzu délat praci s lidma (prereknuti)...teda potrebuju délat praci s lidmi, abych

byla spokojena, nedokdzu deélat nic jiného, to by mé taky nebavilo, protoze jsem to zkusila
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kratce. Aaa...uz si davam pozor na to, co by to mohlo zpusobit. A jsem hrozné rada za ty
supervize a za toho manzela.

T: Jak jste postupovala pii 1é€bé syndromu vyhoteni? Navstivila jste psychologa, hledala jste
odbornou pomoc, nebo jen pomoc v roding?

R1: V rodiné jo, ale pomoc hledat, Ze bych sla za psychologem, to nee, ale kdyz uz jsme u
toho...ja nevim, jestli je to lécha, ale kdyz jsem zménila tu prdci, tak mi stejné néjakou dobu
trvalo, nez jsem prekonala takovou tu...takovej ten pocit toho nedocenéni jo. To mi prisio,
takova nespravedlnost. Ja jsem odesla z prace, kterou jsem méla rada, a presto jsem v ni
vyhorela, protoze pak uz mé nebavila, musela jsem odejit...lécba byla asi zména ta prace, ale
nehledala jsem psychologa. Rodina byla velkou oporou.

T: TakZe jste pocitila, Ze rodinné vztahy jsou dobré.

R1: Presné tak, videla jsem, Ze se upravuje situace doma, Ze seto zklidnuje, ze ja mam min
problémii. Moc mé podporil manzel, kdyz rekl, Ze moje jediny reSeni je zménit praci, protoze
vedouciho nezmenis, tak musis zmeénit prdaci. Podporil mé, kdyz jsem méla obavu, jestli praci ve
svem oboru najdu, tak mé (manzel) podporil. Tak jo, asi tak.

T: Mluvila jste o tom, ze jste pocitovala néjaké ptiznaky syndromu vyhoteni v piedchozim
zaméstnani, pocitujete je 1 nyni?

R1: Jak se zménila prace, okamzité se zmenilo zdravi a osobni Zivot. Kdyz byl Spatny pracovni
Zivot, byl spatny i osobni Zivot. V soucasné prdci se citim ocenénd, spokojend...ale davam si
pozor po té zkusenosti...nechci uz to znovu meénit...tak si davam pozor, abych dostatecné

odpocivala, kdyz mam néjaky problém, tak ho resim zavcasu.
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Respondentka ¢. 2
T: Reknete mi néco o sob&?
R2: Hmm ... jmenuji se M. ... je mi cCtyFicetdva, délam na hmotné nouzi, mam partnera a
jednoho syna a dospélou dceru.
T: Mate né¢jaké konicky?
R2: No zahradka
T: Zeptam se, zda na sob¢ poznate, Ze jste ve stresu?
R2: Hm... hmm... poznam jo
T: Jak se to u vas projevi?
R2: Nervozitou, zZe jo, nedostatek spanku
T: Mate tieba 1 fyzické problémy?
R2: K tomu stresu? Ne, ne jen, ze na to furt myslim
T: Co je pro vas velka zatéz?
R2: No tak kdyz nekdo onemocni, Ze jo rodina, kdyz onemocni. No, nebo kdyz je nejaky problém
V prdci.
T: Kdyz se vyskytne vazn€js$i problém, vite, Ze si s nim poradite sama, nebo si umite najit
pomoc?
R2: No spis sama
T: Kdyz se Vam stane dobrého nebo Spatného, mate za kym jit a fict mu to?
R2: Jo partner, Ze jo a taky mam kamaradku, je to super kamaradka
T: A kdo vas nejvice z vaSich blizkych podpofil v této nelehké situaci, kdyz jste prochazela
syndromem vyhoteni?
R2: Kamarddka... protoZe on partner na to recnéni moc neni...No ale, kdyz jsem chtéla zménit
tu praci, tak to jako jsem s nim probirala, a to rikal Ze jo jako Ze jo
T: TakZe jste zvaZzovala zménu zaméstnani
R2: Ja jsem zménila. Jako zaméstnavatel stejny jenom odbor
T: V jakém oboru tedy pracujete a jak dlouho?
R2: Overovatel davek socidlnich, statni socidlni podpory... S prestavkami nebo na riznych
odborech u tohoto zaméstnavatele, no od Skoly jo téch dvacet
T: A libi se vam prace s lidmi?
R2: Tak ja nevim jestli jesté néco jinyho tak jo asijo jo libi
T: Pfindsi Vam prace potéSeni?
R2: No ted’ je to lepsi,ale to vite néco délat musi clovek

T: Co pro Vas bylo v zaméstnani nejvice stresujici?
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R2: Vzdyt to bylo uplné hrozny jo proste ti kliosi, to bylo strasny, voni chtéli jen furt prachy
toto nedela to kdejaka socka tam prisla, no to bylo hrozny. Voni si jezdi po dovolenych a pak
prijdou, Ze nemaj jakoze na zZivobyti jo. Oni mi Feknou, ze nebudou délat jako prosté ze nemiizou
delat, ani téch 20 hodin verejny sluzby nemohli odpracovat jo, no to bylo hrozny, hrozny, rikam
ti klienti byli strasni a kolikrat bylo vedeni hrozny, protoze tam jste cekala na toner treba ctyri
tydny nez vam vymenili toner a potrebovali jsme tisknout rozhodnuti jo tak to je katastrofa jak
to miizete délat furt praci

T: Takze bylo v zaméstnani pro vas stresujici nejen klienti ale pracovni podminky?

R2: No ty podminky pracovni to bylo strasny, to bylo horny

T: Citila jste podporu ze strany kolegti?

R2: No diky bohu za ty holky, holky byly skvély jo jako fakt holky, ty me. To mé prave mrzelo
Ze chci odejit, Ze je tam nechdm jo no tak nastésti teda je to jako jedna budova tak se vidame
S holkama, oni byly uzasny. No to tieba jednou napadlo, zZe koupi chlebicky byla v terénu, tak
koupila v§em chlebicky. Toto bych davno, ja bych to nevydrzela nemit tam ty holky ten kolektiv
T: A zazivala jste nékdy pochybnosti, jestli svou praci délate dobie?

R2: No dobre, ja jsem ji delala dobre nékdy mé to prosté stvalo, jo ten kdo doopravdy
potieboval tak tu hmotnou nouzi nedostal ten prispevek a takovy jako riizni vycuranci ji dostali,
tak to je strasné demotivujici jo, vim to vy vite Ze jako oni vam tady [Zou do oci a Fvou tam na
vas jo prosté a vedeni s tim nic nedeéla jo kolikrat no Skoda mluvit

T: A setkala jste se nékdy s ocenénim za svoji praci?

R2: To myslite jako odmeény, nebo pochvalu ... (smich)... no né to vite Ze né Ccc prace prosim
vas jako to bylo strasny ........ to bylo hrozny

T: Jesté bych se vas rada zeptala (pierusena)

R2: Ani plat nic moc jo asi osobni ohodnoceni jo jako socialové co tady délaj socialni
pracovnici tak oni dostanou osobni hodnoceni a zvlastni priplatek a ja to délam tolik let a ja
nemam (pomlka) osobni teda mam, ale nemdm ten zvlastni priplatek to jako kdyz mate néjakou
stresovou situaci,kdyz pracujete v takovym horsim prostredi to dostavdte zvlastni priplatek
Jjestli o tom vite ale ani to nemam a mély jsme to ruzny to nekdo to mél nékdo to nema déldte tu
za smésny prachy a kdejakd socka tady po vads 7ve a no hriiza

T: Ja bych se jesté zeptala, jak jste poznala, Ze se u vas projevil syndrom vyhoteni?

R2: Ja nevim jestli je to syndrom vyhoreni, ale vyhorela jsem no, tak jako jak musela jsem to
zménit, vzdyt' to bylo .... Ja uz myslela, Ze se zblaznim. To bylo strasny, furt mé bolely zdada furt
teda. To bylo hrozny, to jsem se nemohla postavit, posadit. No oci Ze taky oci ale to je asi z toho

pocitace spat se vam nechce furt jako a nejhorsi je vlastné, Ze kdejaky ten klios po vas rval
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Jjako klient treba v obchodé po vas ival, ,, tak kdy budou stravenky *“ hriiza To se vam pak nechce
do prace, nebo ma byt porada jo s vedenim to vam pak boli Zaludek to se vam nechce

T: A zajimala jste se n€kdy i o prevenci syndromu vyhoteni?

R2: Oni pro me nemaji ani kancelarsky potreby, natoz néjakou pomoc nebo treba ty ...no
supervize

T: Takze jste neméli ... (pferuSena)

R2: Ne... ne nic

T: Zadné metody utuzovani kolektivu?

R2: ale to vite, ze jo vanocni vecirek ale vite co to ty holky, jo jakoze fakt jsem méla perfektni
kolegyne.

T: A dokaZete si tfeba urcit, ve které fazi syndromu vyhofeni jste zjistila Ze je néco
V nepotadku?

R2: vite Ze nevim, netusim no ale tak... no takova nechut' k prdci, jo fakt hrozna nechut, jo to
tam ty davky jako vyplatit musite jinak po vas rvou ty klienti takze to musite vyplatit to se tam
musi a kdyz vas to nebavi , kdyz neviditero¢ tady si hraje na velkou socku a pak ho potkate jak
tam kupuje (odmlka) v Tescu ma plnej kosik jidla a tady tvrdi Ze nemd ani na Sampon nemiize
zaplatit odpady a pak vam rekne prijdu si pro stravenky na tyden jedu na dovolenou, no toz co
vam to prinasi no tak to bylo takovy, Ze uz jsem se pak divala kde bych sla jinam

T: Mélo to vliv na V&S osobni Zivot?

R2: No na naladu, naladu, nemate chut nikoho vidét naladu nemate na nic hriiza ale ta
kamaradka s nou jsme nekdy zasli na pivo a vona rekla ze u nich na oddéleni hledaj Ze asi
nekdo bude odchazet Ze to jesté neni jisty no a tak jsem se prihlasila, no a ted dobry. Kolektiv
teda taky dobrej a no aspon ti klienti. Vedeni furt stejny

T: Takze citite alesponi né¢jaké zlepsSeni uz v tom, ze se trochu obmeénil kolektiv?

R2: On je stejnej zaméstnavatel, stejnej zaméstnavatel, ale jiny vedeni, jo a tak ten mam chlapa
ten je jinej jako vedouci, dobrej neresi prkotiny. Jo dobry jako jo. Aji kdyz jsem tam zacinala
tak jsem nevédeéla, Ze jo délate jinou agendu tak uplné jiny zdkony, jo tak jo aj poradil. Dobry
no a mam tam tu kamaradku

T: Moji posledni otazkou je, kdyZ jste zjistila, Ze je néco v nepotadku, jak jste situaci feSila?
Vyhledala jste naptiklad odbornou psychiatr....

R2: ..(skoci do Feci)... no blaznite...vSak ja nejsu cvok né

T: Takze vam stacila zména pracoviste?

R2: no zménila jsem a dobry...
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T: Citila jste pti feSeni syndromu vyhoieni podporu rodiny nebo partnera ohledné¢ zmény
zaméstnani?

R2: vite co ten partner jo jako T. je hodnej, jo jo T. tak ja jsem si povykladala s nim o tom vecer
u piva, Ale jo T. mé podporil, mé rikal, Ze to, Ze bézné lidi méni po sedmi letech zaméstnani, Ze
to klidne mam zménit a Ze budu klidnéjsi, no asi jsem...a taky kamaradka, no kamaradka, ja
Jjsem vSechno probirala s nnou, jsme porovnavaly jak to ma ona... Ona mi vlastné pomohla aji

no vona Fikala, ze bych méla zménit, Ze uz jsem vyhorela. Byla jsem vyhorela
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Respondentka €. 5

T: Reknete mi néco o sob&?

R5: Neéco o sobe? Tak je mi 30 let, jsem svobodna, deéti jeste nemam, i kdyz bych rdda.
Konicky.... To tézko rict, mam toho hodné rada, ... treba ted’ se snazim po vecerech delat rulicky
Z novin, abych sobé a tém, kolem sebe mohla uplést stromecky, zvonecky, vénce. Potom si rada
hraju s tim, zZe tady ty upleteny veci zdobim. To je pro mé super relax i s tim, Ze vim, Ze mi ta
esteticka stranka véci moc nejde. Pak moc rada ctu, ... fekla bych, Ze tam, kde jsou pismenka,
tak to je moje. Bavi mné romany pro zeny, thrillery, no... kupuju si casopisy jako Moje
psychologie, Psychologie Dnes, ty mné taky hodné bavi. Ted” mné hodné bavi moje prdce.
Vzdélavam se taky porad k oboru své praxe, takze ctu riizny zpétny vazby, terapeuticky knizky,
praci s rodinou, praci se skupinou a podobné. Protoze tak je to, kdyz délate to, co vas bavi a co
mate radi. Praci s lidmi a poslouchani pribéhu ostatnich. Naprosto mné tato prace napliuje.
Jsem v ni ve svém zZivlu. Pracuju jako socialni pracovnik — krizovy intervent v krizovém centru.
Pracuju tam od unora tohoto roku, mam za sebou kurz krizového interventa, proste mné ta
prace opravdu naplnuje a dela mné Stastnou i presto, ze dojizdim do prace 2 hodiny denné
véetné zpatecni cesty. Sice mné moji kolegové maji ve Skatulce ,,blazen*, ale mné to nevadi.
T: Poznate, Ze jste ve stresu nebo ze je néco pro vas velkd zatéz?

RS5: Jo, to urcite poznam, ale od jisté doby se tomu nastésti moc nepoddavam. Respektive,
nechavam to vsechno proudit kolem sebe. I ta prace, kterou délam rada, je pro mé zatez, protoze
dopravit se do prace, dlouhé smeény, kazdodenni smeény, doprava z prace, je to narocné, ale i
tak se snazim to zvladat a hlavné moc pro mé znamena prostredi, v némz pracuji.

T: Jak se u Vas projevuje stres? Co v tu chvili udélate?

RS5: Stres se u me projevuje... no.... Méla jsem obdobi, kdy se u mé stres projevoval pro mé
neblahym zpusobem... a to tak, Ze se mi na dost neprijemnych mistech na téle délala loZiska
ekzému. Ekzém svédil, nevypadal viibec pekné ani pro mé ani pro moje okoli, celkové mné to
unavovalo, byla jsem podrazdenad, unavend, bez energie, musela jsem se hodné premdhat na
usmevy pro ostatni. Pak jsem védeéla, ze musim ubrat. Védeéla jsem, Zze ac mam povinnosti, nebo
Ze néco musim udélat, tak se musim prvné pordadné vyspat a nesmim se tak stresovat a brat si
tolik véci najednou. Pomahd se mi z toho taky nékomu vypovidat, mluvit o svych stresech
s nékym z rodiny, z pratel.

T: TakZe co pro Vas miZe byt zatézova situace?

RS: Zatézovou situaci pro mé miize byt .... Prvni zatéZovou situaci pro mé bylo studium dvou
skol najednou a k tomu brigadniceni. Dvoji zkouskové obdobi, dvoje zkousky, dojizdéni do obou

skol, planovani smen tak, abych se jeste mohla ucit. Bylo to moc, vzala jsem si toho na sebe
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opravdu mraky a potom to tak dopadlo. Dneska vim, ze potrebuju klid na pracovisti, ze pro mé
zatezova situace byla, kdyz jsem pracovala v kolektivu, kde se stdle soutézilo, stdle se nekdo
kontroloval, byla jsem nasledné i stredobodem pro vedeni organizace — kdy kdykoliv jsem
splnila jakykoliv ukol, vedeni na ukolu naslo chybu a bylo to spatné, ja jsem byla Spatna.

T: A kdyZ se dostanete do situace, kterou nejste schopen sam zvladnout, umite najit pomoc
nebo si o ni fict?

RS: No kdyz se do takové situace dostanu, tak uz vim, Ze si musim rict. Musim délat vse pro to,
aby se neopakovala situace z minulych dob. Umim najit pomoc. Hleddm v nejblizsich zdrojich.
Probiram situaci potom doma s partnerem, s rodinou, snazim se délat vse pro to, abych se na
situaci podivala z riiznych uhlu pohledu, abych se z toho dostala a mohla dal fungovat uz
V klidu. Kdyz vim, Ze toho na mné zacina byt moc, potrebuju vic spanku nez obvykle, chodim
driv do postele, vic problémy probiram s nejblizsimi, délam vic véci, které mné bavi, prosté se
snazim uz predchazet tomu, aby to mélo horsi priibéh.

T: A kdyz se vyskytne vaznéjsi problém, vite, ze si s nim poradite, nebo o sob&é pochybujete?
RS: No pokud takova situace nastane, tak vim, Ze to diky sobé — diky svym predchozim
zkuSenostem a diky tomu, jaké kolem sebe mam lidi, kteri me maji radi a veri ve mneé, tak o sobé
uz tak moc nepochybuju a pomdaha mi to v tom, Ze si i s vaznejsim problémem poradim.

T: Kdyz tedy své starosti probirate s nejblizSimi, mate nékoho, za kym jit, kdyz se Vam stane
néco dobrého nebo Spatného?

RS5: Urcite. Jak jsem uz vikala, tak je pro mé duleZita moje rodina, zazemi, které mi vsichni mi
nejblizsi poskytuji. Kdybych neméla fungujici vztahy kolem sebe, tak bych asi nebyla tam, kde
né obratit, at uz je to partner, nebo rodice, sestra, partnerova sestra... pomaha mi i to, Ze
dneska diky socialnim sitim a moznostem mobilnich operatorii jsme stdle ve spojent, kdyz mame
kdykoliv néjaky problém, kdokoliv z nds, hned si o tom piseme, davame si to védét a hned se
podporujeme navzdjem. To je hrozné diilezité a myslim, Ze by to tak mélo fungovat i jinde, nez
jen u nds. U mé. Sice poté, co jsem se odstehovala z rodného mista asi 100 kilometrii, nemam
tolik casu na své kamaradky, coz mi dost chybi, ale vim, Ze i tak mdm kolem sebe lidi, na které
se, i presto, ze se nevidime, muzu obratit a vzdy si na mné udélaji cas a miizu se jim sveérit se
svymi problémy, trablemi a strachy a dost mé to uklidiuje a motivuje a pomdaha v dalsi kvalitni
praci.

T: Kdo je tedy ten, co Vas nejvice z vasich blizkych podpofil v této nelehké situaci?

RS: Myslim, Ze cela rodina na tom ma stejné zdasluhy, partner doma, rodice z povzdali ale o to

vic se mné snazili podporovat.
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T: S kym jste nejvice mluvila o svych problémech?

RS5: Urcite ten partner, ten si to vzdy uzije za vSechny, protoze je se mnou doma, travime spolu
nejvice casu, ale hned po ném opravdu asi maminka, kterd je moje vrba. Mame spis kamaradsky
vztah a je to pro mé asi snad nejveétsi opora. Pak jesteé kamarddka, ktera mné motivuje do dalsich
dnii a dodava odvahu k riiznym zZivotnim krokim.

T: Ovlivnila Vés rodina a ptatelé pti syndromu vyhoteni?

RS5: Urcite. Diky nim jsem vSe zvladla. Diky nim jsem se ze v§eho nezblaznila a mohla jsem se
i touto zkuSenosti posilit pro pristi okamzZiky a pro pristi uspéchy, neuspéchy.

T: Zeptam se Vas tedy, v jakém oboru pracujete a jak dlouho?

R5: Pracuju 6 let v socidlnich sluzbdch. Z toho 2,5 roku jsem pracovala ve Skolstvi, v détském
domoveé. A tam byl problém nejvetsi.

T: Co se vam na préaci s lidmi libi?

V kanceldari mezi cisly. Jsem moc rdada, Ze mné ve ctvrtém maturitnim rocniku jedna ze
spoluzacek, kdyz jsme resily, Ze nevime, kam dal, protoze matematika nas nebavi, v ucetnictvi
Jjsme se také nenasly, ale pomahani lidem by nas bavilo... upozornila na obor, ktery se jmenuje
socialni pedagogika. V momente, kdy jsem si nastudovala o cem obor je, jsem méla jasno.
Vedela jsem, zZe to je presne ono. Pochazim z dvougeneracniho domu, kde jsme bydleli
S babickou a dédou a to si myslim, Ze na mné mélo vliv na cely Zivot, ze si to ani nikdo v mém
detstvi neuvedomoval, jak mné to ovlivni. Vzdycky jsem méla pocit, a to tak néjak asi diky tomu,
V cem jsem vyristala a kvuli tomu, jaci lidi kolem mé byli, Ze vSem pomahali, Ze vSem musim
pomdahat a se vSemi musim byt za dobre a to mi tak néjak zistalo, Ze se mi na tom ani tak nic
nelibi, jako kdyz citim, Ze to tak ma byt, mam to tak néjak v sobé zakodovany, Ze potrebuju
porad vsem pomdahat. 1 kdyz jedu v autobusu a vedle mé jede opily chlap, ktery se svali pod
sedacku, tak mam pocit, Ze ho musim zachrainovat a neodsuzuju ho za to, Ze pije, protoze si
Fikam, Ze nevim, ¢im vsim si musel projit a nevim, jakou aktualné resi krizi, nebo situaci...
prosté to tak madam, citim to tak a potiebuju to a uspokojuje to moji jakousi hierarchickou
pyramidu ¢i co... jsem tak prosté spokojend, kdyz lidem miizu byt ndpomocna.

T: A jste spokojena ve vaSem zamé&stnani?

R5: No to taky v podstaté vyplyva z toho, co jsem ted rikala na predchozi otizku. Ve svém
zaméstnani jsem nad miru spokojend. Jo. Jsem. Fakt. Mdam to tam rada, jak s klientama, tak to
prostiedi, tak kolegové... jsem nad miru spokojena. Ted fakt jo.

T: Zménil jste v diisledku syndromu vyhofeni zaméstnani?

88



RS5: Ano, zmenila jsem se. Predtim jsem pracovala v tom détskym domove. A nebylo jinyho
reseni, nez odejit. Byla jsem na sebe po podani vypovedi pysnd, zZe jsem to zvldadla. I zpétné,
kdyz nad tim premyslim, tak jsem vazné udelala dobre. Sice to bylo zaméstnani, které bylo mym
snem, pracovat s détmi a suplovat jim rodice a pecovat o né, ale v takovém slozeni kolektivu a
pod takovym vedenim to vazne neslo. Ted uz diky tomu taky vim, jak dilezité je pro mé klima
na pracovisti. Je to o lidech prosté. A ta administrativa, které je v socidlnich sluzbach nad hlavu
Jjde potom unyst, ale fakt je to o lidech.

T: Co pro Vas bylo v zaméstnani nejvice stresujici?

RS: Nejstresovejsi pro mé bylo v konecnym .... No v poslednich par mésicich pro mé bylo nejvic
stresujici to, kdyz jsem se bliZila do prdce a vidéla jsem tam auto reditelky, kdyz jsem na displeji
vidéla, ze mi vola, tak uz jsem méla stres z toho, co jsem zase neudélala dobre, kde je po mné
jaka krpa, kde jsem co zase zmrvila. Ona se mné potom ptala, proc se furt ptam, co jsem zase
udeélala, ale byla jsem za ty dva roky od ni tak ,,vycepovana “, ze uz jsem opravdu méla stazeny
Zaludek, kdyz jsem jela do prace, byly to neprijemny chvile, nebo kdyz mi mobil ukazoval, Ze mi
od ni prisel mail... tak to samy, uz jsem se hrozila, co se zase déje, kde jsem na co zapomnéla.
Meéla jsem pocit, ze potom jen z té prebytecné a nadbytecné kontrolovanosti moji osoby jsem
chybovala, ackoliv bych to normalnée vse splnila v pordadku. Ale tim, Ze jsem se stale musela
ohlizet, jak se na miij pohyb, jak se na moje slova bude tvarit vedeni, pak jsem z toho byla uz
tak zblbla.... Co byla, ja s tim porad bojuju. Porad to mam diky ni tak néjak zafixovany, zZe mné
stale berou tendence se na vse ptat a nemam jesté... no je to zatim jen piil roku, co jsem v jiné
praci, ale chybi mi ta samostatnost a rozhodnost, kterou jsem predtim disponovala. To mné
mrzi. Snazim se na tom pracovat, abych si zase tady dovednosti ziskala zpét.

T: A jaké tedy bylo VaSe zaclenéni v pracovnim kolektivu?

R5: Jestli tim myslite zaclenéni v kolektivu v domové, tak i presto, zZe prace byla mou snovou,
deti jsem méla moc rada, tak mezi kolegy jsem si stale pripadala jako na navsteve, jako bych to
celou dobu tusila, Ze mi nékde bude lip. V kolektivu myslim. Ale jestli myslite kolektiv aktudlni,
tak to jsem se zaclenila strasné rychle. A to zase musim doplnit o svou oblibenou frazi. Je to 0
lidech. Aktudlni pracovni kolektiv je plny energie, samostatnosti, zdaroven druznosti,
pospolitosti, humoru a miyj aktudlni kolektiv je neuvéritelné motivujici a podporujici. Zaclenila
jsem se vyborne.

T: Citil jste podporu ze strany zaméstnavatele a koleghi?

RS: V minulém zaméstnani jsem citila akordt tak potrebu hledat na mné jen to Spatné a
nevyhovujici a hledat problémy a zaminky, jak mi ukazat, Ze jsem neschopna. V soucasném

zameéstnani je to naprosty opak, vSichni se navzajem podporujeme, vedouci i reditel stoji za

89



mnou, vSe spolu konzultujeme, kdyz si nejsem v nécem jistd, vzdy mné prijmou a situaci se mnou
proberou ze v§ech stran. Ted' si opravdu na néjakou podporu ze strany zaméstnavatele nemuzu
stezovat. Ani by mné to nenapadlo. A u kolegii...zase, ze strany kolegii v minulém zaméstnani.
No maximalné tak od 2 kolegyn, ale jinak to bylo soutézivé prostiedi, vsichni soutézili o to, jak
se zavdecit reditelce, ja jsem na to nebyla a neumim ani nikoho vychvalovat, kdyz to tak necitim
a proste. Tam to bylo jiny. Jak rikam, ted je to jinde. Ted’ se vsichni navzdjem podporujeme a
hlavné jsme tam pro sebe.

T: Zazivate n€kdy pochybnosti, jestli svou praci délate dobie?

RS5: O svoji praci jsem potom ztratila veskeré iluze. I to, co jsem si ve skrytu duse pochvalovala
a byla s tim naprosto spokojend, tak moje vedouci na tom vzdy nasla néjakou chybu. I kdyby
tam nebyla, tak jsem to Spatné vytiskla, nebo pri predavani hotové prdce jsem se Spatné
podivala. Rekla bych, e to bylo az zavdnéjici bossingem.

T: Mate pocit, Ze zazivate stereotyp?

RS5: V predchozim zaméstnani se o stereotypu nedalo mluvit. Kazdy den je jiny, deti méli jiné
krouzky, resily se jiné problémy, stereotyp to pro mé nebyl. Nikdy jsem neméla a ani bych
nechtéla stereotypni zaméstnani. Miluju riiznorodost svych zaméstnani. Jedinym stereotypem,
ktery ted zazivam je brzké vstavani, které jsem dlouho zase nezazivala, takze ted si pul roku
zvykam na to, abych v 5 hodin vstavala, v 21:30 pFijedu z prdce a jdu do postele kolem piilnoci
a rano zase to samé. To je jediny stereotyp, ale jinak kazdy den v praci je zase jiny. Volaji jini
lidé, potrebuji pomoc s jinymi zivotnimi krizemi, hlavné se nam klienti malokdy vraci, jsme
V podstaté jednordzova sluzba, takze je to vazné hodné riiznorody a barevny. To je to, co se mi
libi.

T: Miuzete fict, Ze jste se setkala s ocenénim za svoji praci?

RS5: S ocenénim v minulé praci jsem se setkavala pouze tak prvni polovinu svého pusobeni
V détském domoveé, nebo v prvnim roku a trictvrté. Zbytek byl z pohledu spoluprace s vedenim
za trest, nikoliv s ocenénim, odménou a podobné. Dokonce mi bylo receno, Ze po jakymsi
V uvozovkach problému pro reditelku, Ze mam zapomenout na vanocni prémie. To mné naprosto
demotivovalo a neméla jsem viibec chut cokoliv délat. Jen jsem si splnila povinnosti ohledné
deti a navic jsem nic nedélala.

T: Pfind$i Vam prace potéseni?

RS: Minula prace by mi prindSela potéSeni do ted kdybych ziejmé pracovala pod jinym
vedenim, kdybych se potkala s jinymi lidmi. Nynéjsi prdce mi prinasi vic nez potéseni. Do prace
se teésim, i pres to brzké vstavani. Mame néjaké spolecné ritualy, které mi dodavaji chut chodit

do prace s nadsenim a délat maximum. I kdyz jsem unavend, nevyspand, tak jsem stdale i po piil
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roce ve fazi nadseni a hodné delaji kolegové. Rano mame ritudl, Ze kolem sedmé hodiny ranni
schazime se na snidani, hodinu pred pracovni dobou spolu diskutujeme na osobni i pracovni
témata, vsichni se sméjeme na celé kolo, snida s nami i reditel, moje vedouci, vsSichni
dohromady mame pohodu, nemusime se bat, zZe prijde nékdo zacne se na nas skaredeé divat a
delat dusno, to u nas ted prosté nehrozi. Ani nikdo neprijde a nerekne, ze nemam pit ten caj
Z hrnicku se IZickou, protoze se to podle etikety nedéla. Nemusim mit stres z niceho. Vtipkujeme
spolu, sméjeme se spolu a jsem naprosto spokojena. To o té [Zicce Fikala casto byvala reditelka,
Casto nas upozornovala i pred navstévami, které na domov chodili, jestli je normalni abychom
delali to ¢i ono. Jsem rada, ze jsem odsud odesla a nechdpu ostatni kolegyné, ze pod ni stale
dokazou pracovat.

T: Nyni bych se Vas rada zeptala, jak jste poznala, Ze se u Vas projevil syndrom vyhoteni?
R5: Tak kdyz jsem se stresem jezdila do prace, tak jsem védeéla, Ze je to Spatné. Ze to takto nemd
byt. A vedéla jsem, Ze to tak nechci. A musim zasahnout driv, nez bude pozdé. Nebavilo mné
plnit si svoje ukoly, trvaly mi nékolikandasobné dyl, nez kdybych byla v pohode.

T: Zajimala jste se 1 pied touto zkuSenosti o prevenci syndromu vyhoteni?

RS: Jasny, Ze jsem se zajimala o prevenci, vsak jsme se tomu veénovali pri studiu na vysoké skole
i na vyssi odborné, vsude se s tim pracovalo, ale az v tom clovek je, tak si muzZe pomahat a
premyslet nad tim, jak si pomoct a ulevit si, ale prosté to tak dopadlo diky tomu vedeni v tom
domoveé no.

T: Dokazete si urcit, ve které fazi jste si uvédomila, Ze je néco v nepoiadku?

RS5: To popravde asi nevim... Fekla bych zZe jsem z toho byla hrozné frustrovana. Misty apaticka,
i kdyz se po mné néco chtélo. Toto néjak nedokazu popsat, prosté jsem byla frustrovana tim, Ze
Jjdu do prace, setkani s vedenim pro mée bylo zlo, Ze mi potom ani nechutnalo, pak jsem méla
chvile, ze jsem ten stres potFebovala prejidat, bylo to hrozny prosté.

T: A mélo to dopad na Vas osobni zivot?

RS5: Do jisté miry asi jo. Byla jsem i doma protivnd, i presto, ze s mojema vykonama méla
reditelka stdale problémy, tak jsem se i doma snaZila jesté chystat pripravy pro prdci s détmi,
nebo jsem délala riizné vyzdoby pro deti a podobné a partnerovi se potom nelibilo, Ze i kdyz
Z toho nic nemam, tak stale néco delam i ve svéem volnu. Volno si prosim dejte do uvozovek,
protoze v zarizeni, kde jsem pracovala, jsem volno nemeéla snad nikdy, protoze jsem stale
musela i vecer v sobotu byt na prijmu, kdyby si reditelka vzpomnéla, Ze ode mé néco potiebuje,
kdyz jsem nezvedla telefon, tak jsem musela obhajovat a vysvétlovat, proc jsem telefon nevzala

a Ze se to nedeéld. Jo. Ovliviiovalo to miij osobni Zivot, protoze jsem méla tendence se vSem

91



omlouvat, ze jsem hned neodepsala, nebo hned se neozvala, nebo zZe jsem byla v praci a telefon
jsem nemohla zvednout. Ano ovlivnilo mné to a dost.

T: Jak jste postupovala pii 1é€be?

RS: Pri lécbé syndromu jsem postupovala tak, Ze jsem vSe konzultovala se svymi nejblizsimi,
kdyz se mi v praci néco nelibilo, kdyz jsem byla zase smutnd, unavend, demotivovana, tak jsem
se ptala na nazory, zda je to normalni. Vsichni mné utvrzovali v tom, Ze mam odejit a dat se do
pucu, ze uz to neni normalni. Vylécila jsem se tim, Ze jsem si zacala vic véFit, zacala jsem makat
na sobé, na svéem sebevédomi a zacala jsem psat vypovéd. To byla ma lécba. A musim Fict, Ze
opravdu zpétné se obdivuju, kde se ve mné vzala ta sila, ktera opravdu tu vypovéd napsala a
hlavné, kde se ve mné vzala sila ji tu vypoved ukazat, prednyst. Nakonec se mi ulevilo a
reditelka byla rada, Ze jsem to udélala ja, protoze uz mné tam nechtéla. Ale byla to ta nejlepsi
lécha, kterou jsem si mohla nasadit. A jsem rdda, Ze jsem si i touto zkuSenosti prosla, protoze
mné to posililo do budoucich casii. Zacala jsem na sebe vic myslet, dokazu vict ne, nezviadnu
to, nemdam na to cas, neudelam to. Zkusenost s tim vyhorenim mné opravdu nékam posunula a
Jjsem si toho védoma, ze ani kdyby nebylo setkani s timto clovekem, tak bych nebyla, kde jsem
dneska. Proste vSechno se déje z nejakyho divodu a to byl osud, Ze si mné ta prace zavolala a
osud, Ze jsem se s ni méla potkat. V podstaté za tu moznost fakt dekuju.

T: Pocitoval jste néjaké ptiznaky syndromu vyhoteni?

RS5: Jasny, byla jsem nervozni, i pres dostatecné vyspani jsem byla unavend, jo... urcité. Byla
jsem naprosto demotivovand. Potom mné nebavilo ani nic delat doma. Rezignovala jsem i na

domacnost. Byla jsem z toho uplné hotova.
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