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Anotace

Ptedlozena diplomova prace pojednavéa o syndromu vyhoteni jako fenoménu dnesni
doby. Tato problematika ohrozuje jedince ve vSech profesich. V diplomové praci je
definovan syndrom vyhoteni a jeho mozné pfiCiny. Déle je popsan prib¢h a jsou

uvedeny symptomy syndromu vyhoteni.

Dalsi kapitola vymezuje pojmy tykajici se malych a stfednich podnikd. Uvéadi
souvislosti mezi fizenim a andragogickou péci o lidské zdroje. Poukazuje také na

nezastupitelnou roli zaméstnavatele.

Nasledujici kapitola vysvétluje pojmy tykajici se prevence vzniku syndromu vyhoteni.

Popsany v ni jsou terminy jako socialni opora, pracovni prostiedi ¢i psychohygiena.

Posledni c¢ast diplomové prace je vénovana preventivhimu programu, ktery byl

vytvoten jako prevence vzniku syndromu vyhoteni u malych a stfednich podnikd.
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Abstract

The presented thesis deals with the burnout syndrome as a phenomenon of our age.
This problem endangers individuals of all professions. The thesis defines the burnout
phenomenon and its possible causes. Further the process of the burnout syndrome is

described and its symptoms stated.

The following chapter deals with problems regarding small and medium-sized
enterprises. It states the connection between management and the andragogic care of

human resources. It highlights the fundamental role of employers.

Next chapter explains notions regarding the burnout syndrome prevention. Stated are

social support, working environment and psychohygiene.

The last part of the thesis is dedicated to a created prevention program intended to

prevent burnout syndrome in small and medium-sized enterprises.

Key words:

small and medium-sized enterprises
working environment

prevention

risk factors

workshop

stress



UVOU ..ot 9
SYNArom VYROFENI...........cocoiiiiiiiiiiiiiiii e 10
1.1  Historie a definice syndromu vyhoreni ...........ccovveviiiiiicnieiiiicie e 11
1.2  Pficiny a okolnosti vzniku syndromu vyhotfeni ...........ccccoovvviiiiiiiiiinenn. 14
1.2.1  Stres a syndrom VYNOTENT .......ccvveiiiiiiiiiiiiiiiiniiies e 17
1.2.2  Dalsi pficiny syndromu VYhOTeni ........cccceeviiiieiiiiiiicsieeee e 19
1.2.2.1  Vngjsi faktory vzniku syndromu vyhotfeni..........ccoccovvveiiiicnnenne. 19
1.2.2.2  Vnitini faktory vzniku syndromu vyhotfeni............cccooevviiinnennn. 23

1.3  Pribéh a symptomy syndromu vyhoreni..........ccoeveriiiiieii e 25
Malé a stiedni podniKy .............coooiiiiiiiii e 38
2.1  Rizeni a andragogicka péce o lidské Zdroje .........ccoeurrurrurrrreerernreerenrenenea. 40
2.2 Role zamestnavatele............coeiiiiiiiiiii e 45
Prevence vzniku syndromu vyhoreni...............ccccccooiniiniiiii 49
3.1 SOCIAINT OPOTA....viiiiiiiiiiiiic e 50
3.2 Pracovni ProStiedi ....c.ccvieeieeiiiiesiei e 53
3.3 PSYCRONYGIENA. ......ccuiiiiiiiiieiee s 57
Preventivni program pro malé a stfedni podniky ................cccooiiininnnn, 63

4.1  Cil realizace preventivniho programu syndromu vyhoteni pro zaméstnance

malych a stfednich podnikill...........ccooiiiiiii 63
4.2 Preventivni program jako andragogicka péce v ptredchazeni burnout
syndromu u zamé&stnancti malych a stfednich podniki.............ccooovviiiiiiiiiinn. 63
421 Témata jednotlivych Casti SEMINATE.........ccovvviriiiiiiiiiieiiic e 67
4211 Emocni inteligence v Zivot€ JedinCe..........oevvrverveniniicnieniennnn 67
4.2.1.2  Konflikty na pracoviSti........ceririverieiinienienesee e 68
4.2.1.3  Sila pozitivniho mySleni.........ccooiviiiiiiiinii 70
4.2.1.4  Stres a syndrom vyhotrenim ........cccceoviiiiiiininiinicic e 71
4215  Vyuziti mySlenkovych map ......c.cccooveiiiiiiiiiiiiecic e 71

4.2.1.6  Zdravy ZIVONT SEYl......ccoiiiiiiiiiiieiieie e 72



4.2.1.7  Relaxacni cviceni a techniKy ..........ccocovviiiiiniiiiniicc 73

4.2.2  Cil a Casova dotace SEMINATE: .......ccvvrverieiriiieiiee e 74
4.2.3  Struktura SEMINATE ........cccveiiieiiiieiie i 75
4.2.3.1  Emocni inteligence v Zivot€ JedinCe........cccvvvviveiriiiiniieeniinesninnnns 75

4.2.3.2  Konflikty na pracoviSti........cccovvrieiiiiiiiiiiiieinieee e 75

4.2.3.3  Sila pozitivniho mySleni..........cccoiviiiiiiiiinii 76

4.2.3.4  Stres a syndrom VYhOTeNT .......cccoovvieiiiiiiiiieiiiee e 76

4.2.3.5 Vyuziti mySlenkovych map........cccccviiiiiiiiiiiiiiiie e 77

4.2.3.6  Zdravy ZIVONT StYl......ccooiiiiiiiiiiiiiee e 77
4.2.3.7 Relaxacni cviceni a techniky ..........ccccovviiiiiniiiinicicec 78

4.2.4  Redlny cil absolventa SEMINATE...........ccccvverivieiieiiiiesie e 78

O ZLAVEY .o 80
Seznam pouZitych ZArojil ...........cooovviiiiiiiiii i 81

NT74 1001101 1) 8 V4 (0| SRR 85



UvVOD

, Lidé se nékdy chovaji podivné. Jsou ochotni utratit nekiestanské penize za Kurz
venovany priprave sushi po hokkaidském zpuisobu, co je mozna zajimaveé, z praktického
hlediska vsak zase ne tak neskonale potrebné a uZitecné, ale nad nabidnutym
semindrem ci kurzem o mezilidské komunikaci ohrnou nos, protoze ,to prece dokonale
znaji‘* a je o takové banalité nemusi poucovat. Autoskolu jsou pri neuspéchu ochotni
opakovat treba pétkrat, ale ani po patém rozvodu je nikdo nedostane do partnerské
poradny, aby se vyhnuli Sestéemu karambolu, ke kterému nezadrZitelné

sméruji. * (Honzak, 2013, s. 11)

Zijeme v dobg&, kdy si sami posouvdme nejriizngjsi hranice. Svét se stal mistem
superlativi. Mame pocit, Ze je mozné uskutecnit prakticky vSechno. Pro¢
nepiekonavat prekazky? Ty jsou prece od toho, aby se piekonavaly. Ale je nutné
prekonévat vSechny pirekazky a posouvat vSechny hranice? Neztidka posunujeme
hranice za okraj a vedou az do hotkého konce. Dnesni doba je tak rychla. Nejradéji
bychom zili 24 hodin denné na plné obratky. Ale co potfebujeme, chceme, mizeme,
na to si nedokdze téméft nikdo odpovédét. Syndromem vyhoteni tak trpi lidé, partnefi,

firmy, protoZe nikdo z nas si na tuto otazku neodpovida spravné nebo viitbec.

Diplomova prace se zabyva syndromem vyhoteni neboli ,,burnout* syndromem. Tento
fenomén byl poprvé pojmenovan v roce 1974 americkym psychoanalytikem
Herbertem Freudenbergerem a pravé jemu vdécime za zvySenou pozornost, ktera je
této problematice vénovana. Jak fika Stock (2010, s. 11): ,,Je syndrom vyhoreni neboli
burnout syndrom, nemoci dnesni doby? Mame se smirit s tim, Ze vyhoreni je cesta,
kterou platime za nas individualisticky Zivotni styl? “ Protoze syndromem vyhoteni trpi

¢im dal vice lidi, je tieba se nesmifit s tim, Ze burnout patii k Zivotu dnesni doby.

Tato prace je vénovana teoretické prezentaci celé fady konceptl a jejich zmapovani.
Cilem diplomové prace je teoreticky popsat problematiku syndromu vyhoteni a na
zaklad¢ ziskanych informaci vytvofit preventivni program vhodny pro vétSinu
zaméstnancll malych a stfednich podnikd. V ptipadé syndromu vyhoteni je praveé

preventivni program pro malé a stiedni podniky vhodnym feSenim.



1 SYNDROM VYHORENI

., Podle Mezinarodni klasifikace nemoci (MKN) neni syndrom vyhoreni samostatnou
diagnostickou jednotkou, nicméné tato kategorie je uvedena mezi faktory ovliviujicimi
zdravotni stav. Jedna se o kategorii Z 73.0 — ,vyhasnuti (vyhoreni), ktere je
definovano jako ,stav Zivotniho vycerpani‘. Mnozi cesti psychiatii a psychologove
syndrom vyhoreni nediagnostikuji a spise mluvi o depresi, reakci na tezky stres, poruse
prizpiisobeni, chronické unave nebo uzkostné ¢i uizkostné depresivni poruse. “ (Pesek,

Prasko, 2016, s. 21)

Jak uvadi PeSek, PraSko (2016), odbornici, kteti se zabyvaji syndromem vyhoteni od
70. let 20. stoleti, se shoduji na spole¢ném znaku, kterym je celkovy stav vycerpani.
Casto je uvadén vyraz z anglického burnout, volné pielozeno jako hofet &i
V pfeneseném vyznamu ,byt pro néco zapaleny‘. Tento pojem z anglického jazyka
pouzil poprvé americky psychoanalytik Herbert J. Freudenberger. Doktorka
a psychoterapeutka Mirriam Priel ve své knize uvadi rozhovor s Usp&Snym, ale
vyhotelym manazerem: ,,,Jestli se o sebe zajimam? ‘ zopakoval profesné uspésny,
ovSem momentalné vyhorely manazer mou otdzku. Na okamzik se zamyslel, pak se na
mé podival a zeptal se: ,Jak definujete zajem? Jestli sam se sebou vedu dialog? ‘ odsekl
vycerpany reditel prosperujici stredné velké firmy. Po chvilce miceni Fekl: ,Jak to mam

védér? ** PrieB (2015, 5. 9)

Opaénym stavem syndromu vyhofeni 1ze nazvat stav plynuti. Zivotni styl dnesni doby
je Casto pojmenovan jako flow. Zni to velmi modern¢ a tento pojem se stal rychle
popularni. Lidé popisujici tento stav jsou pozitivné naladéni, kreativni, ponofeni
do svéta prace a vlastni aktivity. Stav plynuti nastava pii plném védomi, ale zaroven
je jedinec zcela pohlcen vykonavanou ¢innosti. Je hodné takovych, kteti se pohybuji
ve svété pracovniho uspéchu a touzi dale posunovat svoje hranice uspésnosti. Prace
jim ,,plyne* od ruky a citi stavy, které jsou vlastné takovym opakem vycerpani. Pokud
se nechd jedinec svoji ¢innosti naprosto pohltit, pfichdzi po urcité dobé také stav
naprostého vycerpani, znehybnéni az zablokovani.

Neustale pribyva lidi, ktefi pfi svém stejné rychlém zivotnim tempu Ziji s pocitem, Ze
uz nedokazi dal zvladat situace bézného Zivota ani narocné pracovni nasazeni a jejich

stavy vycCerpani se prohlubuji. Griin (2014)
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1.1 Historie a definice syndromu vyhoreni

,, Pokud budeme chtit syndrom vyhoreni nazyvat nemoci, musime si tento problém vice
specifikovat podle mezinarodni klasifikace nemoci. Podle té je syndrom vyhoreni
zarazen do tzv. dopliikovych diagnoz a nelze tedy tento probléem klasifikovat jako
nemoc. Pokud ale vezmeme v patrnost veskeré priznaky tohoto syndromu, jakou jsou
unava, vycerpani lze castecne zaradit syndrom vyhoreni do jiné diagnozy a tou je
neurastenie. Bohuzel ale pacienti trpici syndromem vyhoreni nejsou podle pojistoven
nemocni a ta jim nehradi lécbu, ktera miize byt stejné nakladna jako u jinych
onemocnéni. A presto je pojem syndrom vyhoreni hojné vyuzivan. Kritici rikaji, Ze
fenomén vycerpani existoval vidy a syndrom vyhasnuti je jen stary obsah v novém

havu. * (Stock, 2010, s. 14-15)

V pribéhu nékolika desitek let se objevily rtizné definice syndromu vyhoteni. Co autor,
to nazor. Z pohledu nékolika pfednich psychologl, ktefi se rovnéz zabyvaji
psychickym vyhotenim, popsal syndrom vyhoteni také Ktivohlavy (2012) a shrnul
tento jev do nékolika srozumitelnych kapitol. Mimo jiné se pozastavuje u definice
samotného syndromu vyhoteni, ktery je podle n&j popisovan jako vSeobecné znamy
stav télesného, citového a mentalniho vy€erpani a zplsobuji jej etapy Zivota,
ve kterych jedinec dlouhodobé podstupuje emocionalné naro¢né situace, neustale se
opakujici stresy a velka oc¢ekavani, které ani pfi dlouhodobé snaze neptinasi kyZeny
vysledek. Zarovei se Kiivohlavy (2012, s. 19) ptiklani k nazoru, Ze syndrom vyhoteni
je odpovédi organismu na urcitou situaci, ktera vede jedince do stresu. Jedna se

0 stresovou situaci, ktera je velmi silnd, a to natolik, ze by negativné ovlivnila kazdého

v Vv

Jednotna definice fenoménu syndromu vyhofeni ovSem dodnes neexistuje. Vyssi
riziko zasaZeni syndromem vyhoteni podle autor existuje u jedinct, kteti pracuji
Vv socidlnim prostredi, kdy profesné zatézuji svoji emocionalitu neustalym kontaktem
s lidmi a jsou psychicky zatézovani. Piikladem profese, kterd spadd do rizikovych
skupin, mize byt mimo jiné povolani ucitel a jiny pedagogicky pracovnik, zdravotnik
nebo socialni pracovnik. Jsou to takzvané pomahajici profese. Ve skutecnosti jsou tyto
profese pouze skupinou s vys$§im vyskytem syndromu vyhoteni, ale ten se neomezuje

jen na tuto specifickou skupinu lidi. ,,Pomaha¢em‘ muze byt jakykoliv jedinec, ktery
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vykonéva profesi nebo ¢innost s vysokou intenzitou, nasazenim, zcela ponoten do své

aktivity, kdy nadSeni z prace ovlada jeho realny tisudek.

Nadseni je hnacim motorem a ma nékolik moznych vysvétleni. Jak Kiivohlavy (2012,
s. 21) uvadi ve své knize, nadSeny jedinec je nékdo intenzivné zapaleny pro danou véc.
Zaroven také popisuje, kdo je to nadSenec. Jedna se podle n¢j o jedince s jakymkoliv
zamétenim. Miize to byt umélec, socialni pracovnik, ucitel, ale také jedinec vétici
a podobné. Pohledi na nadSence muze byt také n€kolik. Muze to byt nékdo, kdo
dobrovoln¢ pracuje pfescas, je plny elanu, ma velka o¢ekavani. Nebo n¢kdo naprosto
identifikovany se svoji profesi. Kiivohlavy (2012, s. 23) zpracoval piehled

identifikatora nadSeného ¢lovéka:

- Jedinec, ktery ma pro co Zit.
- Ma dany cil, ktery ho informuje o spravnosti jeho cesty.
- Ma néco smysluplného.

- Ma divod, ktery mu dodéava energii k tomu postupovat dale k cili.

Nadseny jedinec je takovy, ktery je hluboce oddany svému cili. Je pro né¢j nadseny,
zapaleny, dychtivy. Ma chut’ ziskavat informace, které mu pomahaji k hladsi cesté

k cili a je pro jeho splnéni ochoten ud¢lat prakticky cokoliv. (Kiivohlavy, 2012, s. 23)

Pokud budeme chtit pochopit pojem nadseni, musime si i v souvislosti se syndromem
vyhoteni ujasnit také opak nadseni. Tim je vSeobecné stav, ktery nazyvame lhostejnost,
apatie, letargie nebo v extrémnich p¥ipadech také strnulost nebo zablokovéni. ,, Clovék
se citi pretizen, znehybnen, zablokovan. Zabrany se prece také vyznacuji negativni
zkuSenosti: Tok energie se v takovém piipadé zarazil. Clovék md pocit, Ze vSechno
ustrnulo. 1 kdyz naddle pracuje, je to pro néj pouha rutina. Tok energie se nejenom
zastavil, ale clovek se citi jako loutka vidcena z jedné schiizky na druhou. To, co déla,
uz mu neprinasi radost a uspokojeni. Sice se na vsem podili, je vsak stdle

nespokojenéjsi, nevrlejsi a popudlivéjsi. “ (Griin, 2014, s. 11)

Pesek a Prasko (2016, s. 17) tvrdi: ,, Podle evropské agentury pro bezpecnost
a ochranu zdravi pri praci pracovniky nejvice stresuji procesy spojené s reorganizaci,
ktera u zaméstnancii vyvolava nejistotu, potom nadmérna pracovni zatéz a tretim
nejvetsim stresorem je neprijatelné chovani kolegii a nadrizenych (Kabatova, 2016).

Americti pracujici uvadeji tri hlavni ditvody, proc jsou v zaméstnani nespokojeni.
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vevr

Na druhém misté jsou konflikty s jinymi lidmi na pracovisti, zejména se séfy. Jako treti
duvod je zminovdano vycerpani zpusobované prilis velkym tlakem, stresem
a nedostatkem casu na rodinu — tento faktor trapi predevsim vedouci pracovniky a

manazery (Csikszentmihalyi, 2015).

Kitivohlavy (2012) uvadi ve své knize dalsi priklad z civilniho Zivota, a to podnikatele,
ktefi vstupovali do svéta byznysu s predstavami a idedly, ale kvali prekdzkam
anepiiznivym okolnostem byli dovedeni do situaci, kdy sami zacali premyslet
0 ukonceni podnikatelské ¢innosti. Dal§imi mohou byt studenti, ktefi chtéli vystudovat
obor, ktery se nakonec ukazal natolik naro¢ny, ze to bylo nad jejich sily a byli nuceni
studium ukon¢it. Stejné tak uzavieni manzelského svazku, kdy oba aktéfi vstupuji
do manzelstvi plni nad$eni a zamilovanosti a po ur¢itém ¢ase dojdou k zavéru, ze pro

n¢ nadale neni mozné setrvavat v manzelstvi. Vyhoteli.

Je tedy ziejmé, ze kazdy autor a odbornik pfistupuje ve své knize k vymezeni profesi
zasazenych syndromem vyhotfeni a syndromu vyhofeni samotnému vzdy jinym
zpusobem, ale i pfesto se shoduji v pivodu a disledku psychického a fyzického
vycerpani. Honzdk (2013) popisuje stavy, které zastfeSuje psychopatologicke
spektrum vsech projevi, jakou jsou vztek, vyCerpani, zklamani, uzkost nebo pocity

viny. Syndrom vyhoteni si miizeme otestovat za pomoci otazek:

1. Citite se stale pod tlakem povinnosti uspét?

2. Potfebujete neustale n&jaké vzruseni, protoZe jinak je zivot nudny?

3. Je néktera oblast vaseho zivota enormné vyznamna na ukor jinych?

4. Pocit'ujete mezi lidmi nedostatek intimity a blizkosti?

5. Jste zcela neschopni odpocivat a relaxovat?

6. Jste urputni, a kdyz se pro néco rozhodnete, musite to vzdy a za kazdou cenu
doséhnout?

7. Mate neustale starosti o to, abyste si zachovali svilj image?

8. Jste se svou oblibenou aktivitou natolik spojeni, ze byste se zhroutili, kdybyste
o ni pfisli?

9. Berete se vétSinou velmi vazne?

10. Jsou vase zivotni cile nejasné a meni se v priabéhu casu? (Honzak, 2013, s. 21)

13



Pokud odpovite na né€kterou z otazek ano, jste jiz ohrozeni syndromem vyhofteni.

Jestlize se pokusime shrnout definice pojmu syndrom vyhoteni, ktery byl sledovan
a zkoumam v pribé¢hu 30 let, kdy se ve svétové i1 Ceské literature objevilo mnoho pojeti

a vymezeni této problematiky, shodneme se alespoi v nasledujicich bodech:

- Jedna se o psychicky stav, prozitek pocitu vycerpani.

- Vyskytuje se predevsim u takzvanych pomahajicich profesi, tj. takové, které
obsahuji praci s lidmi.

- Provazi jej fada symptomd, které jsou neodmyslitelné v oblasti psychickeé,
fyzické a socialni.

- Identifikdtorem syndromu vyhoteni je emoc¢ni exhausce, z anglického slova
emotional exhaustion, neboli vycerpani, disledek neustalého vnitiniho napéti
a moznostem jedince nepfiméfené pracovni vytizeni. (Kebza, Solcova, 2003,

s. 7)

Ptiznejme si tedy své slabiny. Stock (2010, s. 60) fika: ,, Prvnim krokem tedy je priznat
si, Ze v dany okamzik (anebo jiz delsi dobu) je toho na vds moc. Motivadtor ,Bud’
silny!‘ je treba vymeénit za ,Pro jednou si miizes dovolit byt slaby!". Ackoliv je to pro
vas tézke a slabi jste si pripadali naposledy nékdy v détstvi, a i kdyz jste si mysleli, Ze
vds nic nemiize zlomit a nikdy jste se nevzdavali, nastal ted vyjimecné cas podivat se

3

na své pracovni a soukromé problémy s odstupem. ‘

,, Burnout neni neménnym osudem a nevznikne pres noc. Nikdo jim nemusi trpét jen

proto, Ze chce byt vykonny. Syndrom vyhoreni se totiz da lécit. ** (Griin, 2014, s. 11)

1.2 Priciny a okolnosti vzniku syndromu vyhoreni

Jak bylo jiz vySe uvedeno, syndrom vyhoteni byva spojovéan s konkrétnimi profesemi,
které oznatujeme jako rizikové. Kebza a Solcova (2003) zpracovali ve vztahu

ke vzniku syndromu vyhoteni ptehled tzv. rizikovych profesi. Patii mezi né€ predevsim:

- 1€ékafi, predevsim lékafti v oborech onkologie, chirurgie, JIP, LDN, psychiatrie,
psychoterapeuti, rizikové obory pediatrie aj.;

- zdravotni sestry a ostatni zdravotniCti pracovnici, jako jsou oSetfovatelky,
technici nebo laborantky;

- socidlni pracovnici a pracovnici v socidlnich sluzbéch;
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- ucitelé a ostatni pedagogové na vSech stupnich skol;
- dispecefi integrovaného zachranného systému;
- profesni funkcionafi (manaZefi v oblasti statni spravy, v oblasti soukromé

podnikatelské sféry).

S tim souvisi pfedstava, ze urcujici charakteristika pracovni ¢innosti, ktera ¢asto vede
k syndromu vyhoteni, je pfedev§im prace s lidmi. V dne$ni dob¢ je toto tvrzeni
Casteéné vyvraceno. Podle Kebzy a Solcové (2003) je zakladni charakteristika
doplnéna o prosazovany pozadavek dneSni doby a tou je vysoky standard vychazejici
z nekolisajiciho vykonu, ktery je vyzadovan stale vyssi. S malou moznosti tlevy,
vysazeni a v ptipadé jakéhokoliv omylu nebo chyby vyzadovani zadvaznych dasledkd.
Dostavuje se pocit jedince, Ze nadale neni schopen dostat takovymto pozadavkim.
Jeho Usili vkladané do poZadované Ccinnosti je nesrovnatelné a neadekvatni
vyslednému efektu. Jedinec citi situaci jako selhani a tyto disledky vedou k zhorsovani

vztahu k sob¢ a k vykondvané pracovni ¢innosti.

Kiivohlavy (2012) uvadi nckolik bodi, které rovnéz vystihuji pficiny vzniku
psychického vyhoteni. Jednad se o soubor poznatkii pozorovani odbornikti, ktefi se

profesné zabyvaji studiem syndromu vyhoteni:

- pokud dochazi k dlouhodobému a osobnimu styku s lidmi, vétSinou se jedna
0 tzv. pomahajici profese, jako jsou ucitel, l¢kat, zdravotnicky personal
a pracovnik v socidlnich sférach;

- nelspéSna a nekoncici prace s lidmi v oblasti uzavirani smluv, dohod nebo
obchodu;

- vysilyjici pracovni tnava, ktera je dlouhodoba;

- mimofadné pracovni pozadavky kladené na jedince, které jsou nad rdmec jeho
sil a schopnosti;

- stale se opakujici monotonni pracovni rezim;

- pftili$ tvrd4 pracovni pravidla;

- bezohledna manipulace s jedinci na pracovisti.

Pokud se zamétime na pfiCiny v souvislosti s riznymi druhy profesi, musime brat

ohledy na okolnosti, které jsou pro jednotlivé Cinnosti pfiznacné. Pozastavime se
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pouze u dvou profesi, u kterych je vyskyt zasazeni syndromem vyhoteni prokazatelné
vys$si nez u ostatnich:

o 24

ucitel na rozdil od ostatnich profesi osobou, ktera ptisobi celou svoji osobnosti. Pisobi
jako edukator, tedy Clovek, ktery provadi edukaci na profesionalni trovni. Nékoho
vyucuje, vychovava, skoli. Plisobi na své zaky a studenty jako vzor, svym sebepojetim

a svoji osobnosti jim je ptikladem.

Pedagogové jsou ohroZeni vyhofenim samoziejmé v souvislosti s pfistupem
a nasazenim k praci. Doba, kdy byla uéitelska profese Sirokou vefejnosti vnimana jako
prestizni, je davno piekonana a spolu se zvySujicimi se naroky a pozadavky na ucitele
se zvySuji 1 vyzadované kompetence. S vySe uvedenym nazorem se ztotoZiluje
i Kfivohlavy (2012), ktery uvadi, Ze se nejéastéji se syndromem vyhoieni setkavame
praveé u ucitell, a to u uciteld zékladnich a stfednich skol. Ve velké vétsiné se jedna
0 ucitele, kteti nastupovali do $kol s pfedstavou, ze to budou prave oni, ktefi pomohou
zakim na jejich cest¢ za poznanim. Velmi Casto se jedna o ucitele, ktefi se
na pedagogickych fakultach fadi mezi nejlepsi. Do zamé&stnani nastoupi s prehnanymi
predstavami. Realita, at’ uz ptijde o maly nebo spiSe Zzadny zijem ze strany zaki
vzdélavat se, nedostatkem jejich discipliny, na strané druhé s minimalni moZnosti
jakéhokoliv disciplinarniho postihu, dostihne kazdého zacinajiciho pedagoga. DalSim
faktorem mohou byt mezilidské vztahy v ucitelském sboru nebo neshody s vedenim

Skoly. (Kiivohlavy, 2012, s. 44)

Vyzkumy, které se zabyvaji syndromem vyhoteni, se stale castéji zamé&fuji také na
manazery. Je na n¢ totiZ vyvijen tlak ze dvou stran. Jak uvadi Ktivohlavy (2012), jsou
manazefi tlaeni od nadfizenych a zaroven podtizenych. Je to nazyvano tzv. dvojitou
vazbou, z anglického slova double bind. Odbornici upozoriuji na vliv natlakovych
skupin, tzv. lobbies, a zaroven negativni vliv konkurence. Dale nelehkou problematiku
konfliktd na pracovisti, jejich pfedchiazeni a ostatni komunikace se zaméstnanci.
Manazeti se rovnéz potykaji s nedostatkem pracovnich sil a s vysokou fluktuaci.
V opa¢ném piipadé musi rozhodovat o sniZovani poctu zaméstnancti, coZ je situace

obzvlasté zat€zova.
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V neposledni tad¢ je také jednou z pficin vzniku syndromu vyhoteni tzv. pfi¢ina
nemoci v systému. Griin (2014, s. 39) k tomu tika: ,, Zni to sice abstraktné a miize to
znamenat mnohé, dokdaze to vsak popsat zcela konkrétné viivy, které mnou cloumaji
a vysiluji me. Pokud povazuji svou praci ve firmé za zbytecnou, ztratim svou energii.
Jestlize jsem pak napriklad ve firmé vystaven Sikané ve smyslu, Ze ostatni ,nevidi * miij
vykon, a pokud pozoruji nespravedlivé struktury anebo vsedni pracovni den zastini

necestné soupereni, miize to vSechno zapricinit ztratu mé energie.

Je tedy ziejmé, ze patrame-li po piicinach syndromu vyhoteni, najdeme stejn¢ jako pfi
vymezeni samotného pojmu ruzné pristupy, které vedou k objasnéni fenoménu
syndromu vyhoteni. Zajisté lze napsat, Ze syndromem vyhoteni trpi predevSim
zodpovédni, cilevédomi, schopni a empaticti lidé. Jednou z vlastnosti jedinct, kteti
spadaji do rizikové skupiny, je také urcité perfekcionalismus. Jak tika Griin (2014,
S. 32): ,,Na jednu stranu bereme vodu ze Spinavych zdroju, jez se nachdzeji v nds
samych. Takovym kalnym pramenem je tieba vnitini tlak, kterému se vystavujeme
a ktery sami vytvarime. Vezméme si napriklad perfekcionalismus: udélat néco dobre,
ba perfektné, je prece veskrze dobré. Avsak pokud chci zviadat vSechno na 150 procent,
spotrebuji na vykonavani jednoduchych cinnosti prilis mnoho energie. Behem prace

tak neprozivam stav plynuti.

Jednoznacn€ z préace autorti a vyzkumut odbornikil vyplyva, ze k syndromu vyhoteni
dojde jedinec procesem plnym symptomil a varovnych signald, ktery neni kratkodoby,
a jednou z hlavnich pfi¢in je mimo jiné kazdodenni, zdanlivé nekonecny stres. Akutni

stres totiz k vyhoteni nevede.

1.2.1 Stres a syndrom vyhoreni

Aspekty syndromu vyhotfeni mohou byt v riznych definicich obecné shrnuté jako
duSevni, mentalni a télesné vycerpani.

Pro objasnéni samotného pojmu stres Bartova (2011, s. 10) uvadi: ,,Slovo
,Stres * pochazi z anglického stress, které vzniklo z latinského slovesa stringere, coz
znamena, utahovat, stahovat, zadrhovat ,smycku kolem krku odsouzence. Miizeme tim
ale take rozumet byt vystaven nejriiznéjsim tlakum‘, a proto ,byt v tisni‘*“.

., Pro toho, kdo trpi syndromem vyhoreni, je vSechno stresujici. Presto je treba Fict, Ze

stres neni totéz co syndrom vyhoreni. Stres ovSem miiZe v syndrom vyhoreni vyustit,
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kdyz se k nemu pridaji jiné vnitini a vnejsi okolnosti. “ (Griin, 2014, s. 23) Podobného

nazoru je i Ktivohlavy (2012), ktery uvadi, Ze do stresu se miize dostat kazdy jedinec,

ktery vnima podnéty kolem sebe jako stresujici. Syndrom vyhoieni se ovSem vétSinou

objevuje jen u jedinct, ktefi jsou mimo jiné intenzivné zaujati svoji ¢innosti. Jsou to

jedinci, ktefi maji vysoké cile a ocekavani. To je pravé pfic¢ina vedouci ke vzniku

stresové situace. Je tedy stres opravdu jedinym spoustécim mechanismem syndromu

vyhoteni? ,, Kdyz se zeptate lidi, co konkrétné oni rozumi pod pojmem stres, dostane

se vam nejriuznéjsich odpoveédi:

,Pod pojmem stres rozumim pretizeni v prdaci, nedostatek Ccasu, tlak
na odevzdani prdce v terminu, prilis ukolii najednou, zadné prestavky, hluk,
hadky atd. *

,Ja jsem ve stresu, kdyz je toho na mé moc a ja to nezviadam.

,Jsem ve stresu, kdyz musim odvést déti do Skolky, a pritom uz mam byt davno
v prdci.

,Stresuje mé, jak se na mé diva $éf.*

,Stresuje me, kdyz prijdu vecer domii a nemuzu mit svij klid, protoze musim
odpovidat na manzelciny otazky.

, Vystresuje mé, kdyz uviznu s autem v zacpeé.

,Stresuji se, kdyz vedu néjaky projekt a nékteri clenové tymu si mysli,
Ze vSechno se udela samo. *

,Stresuji mé velké prezentace pred zdkaznikem. ‘

,Ja jsem ve stresu pravidelné dvakrat rocné, kdyz je naval prace, ‘ odpovédel
dvaactyricetilety auditor, ktery se musel po osmém takovém navalu zacit lécit

se syndromem vyhoreni.** (PrieB3, 2015, s. 13-14)

Melgosa (1999) zpracoval jeden ze souhrnd, co je a neni stres.

Stres je:

odpovéd’ organismu na potieby a pozadavky;
fyzické a psychické napéti;
obranna reakce v podobé¢ ttoku nebo utéku;

zacinajici onemocnéni, tzv. psychosomatické.

Stres nent:
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- vzdy Spatny, za nékterych okolnosti pomaha jedinci k dosazeni cilevédomi;

- 1pfesto, ze Casto pfispiva k vyvoji onemocnéni, neni ptimou pfic¢inou.
I presto, Ze se tomuto tématu vénuje mnoho odborniki, jsou stres a syndrom vyhoteni
dva pojmy neustale zaménované. ,, V této oblasti ceka odborniky v budoucnu jisté jeste
hodné prace. Faktem je, Ze z prizkumu neémecké zdravotni pojistovny Techniker
Krankenkasse z roku 2009 vyplyva, ze si kazdy treti Nemec stézuje na chronicky stres.
To samoziejme neznamend, ze kazdy treti obcan trpi burnout syndromem. Vsechny
zdravotni pojistovny vSak zaznamendvaji vyrazny narist poctu psychickych

onemocnéni. “* (Stock, 2010, s. 15)

1.2.2 Dalsi pri¢iny syndromu vyhoreni

1.2.2.1 Vnéjsi faktory vzniku syndromu vyhoreni

Poschkamp (2013, s. 23) uvadi: ,, Kromé vysveétleni, ktera pripisuji vznik vyhoreni
urcitym osobnostnim vlastnostem, existuji teorie, podle nichz jsou hlavni pricinou
vyhoreni socialni a organizacni pracovni podminky. “

Vnéjsi faktory jsou jednou z pficin vzniku syndromu vyhoteni. Nejcastéji nas tyto
faktory ohroZzuji v zaméstnani. Specializovany projekt Organizace spojenych narodt
(OSN) s nazvem Mezinarodni organizace prace (Ceska zkratka ,MOP*, anglicka
zkratka ,,JLO* — Internaional Labour Organization) se vénoval v roce 2016 dilezitému
tématu, jakym je stres na pracovisti. Mezinarodni den bezpe¢nosti a ochrany zdravi pii
praci mél téma Stres na pracovisti: kolektivni vyzva. Tento projekt se vénuje
pfedevS§im prosazovani a podporovani socidlni spravedlnosti a pracovnich prav
uznavanych v mezinarodnim meéfitku. [ tato organizace si uvédomuje vaznost
zvySujiciho se poctu zaméstnancii, ktefi trpi stresem na pracovisti, protoze celi stale
vétsimu pracovnimu tlaku, ktery je zptisoben zejména pozadavky na moderni pracovni
Zivot.

,,Podle MOP za zvySovanim stresu v praci stoji zejména psychosocialni rizika, mezi
nez patri zvysSena konkurence, vyssi ocekdavani na vykonnost a prodluzovani pracovni
doby. S pracovnim tempem, které udava tzv. instantni komunikace (rychla, okamzita,
snadno pripravend — obecné znamad jako online komunikace), ale také neustdle

zvySujici se uroven globalni konkurence, je pro nékteré lidi velmi slozité oddélit praci
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a osobni zivot. Dalsimi faktory stresu v prdci jsou znacné zmény pracovnich vztahii,
organizacni zmeény a restrukturalizace v délnickych profesich, snizovani pracovnich
prilezitosti, nejistota prace, strach ze ztraty zaméstnani, masivni propousténi
a nezaméstnanost, s niz se poji financni nestabilita pro lidi. Tyto faktory je treba brat
ale v celosvétovém méritku, i kdyz s Fadou z nich se setkame také u nas v Ceské
republice. Podle MOP mohou mit tyto faktory velmi vazné nasledky pro dusevni zdravi

lidi. ©* (Svétovy den bezpecnosti a ochrany zdravi pii praci, 2016 [online])

Nejen organizace MOP, ale také samotni zaméstnavatelé mifi svoji pozornost ke
znepokojujicim vysledktim vyzkumu téchto psychosocialnich rizik a stres v praci je
uznavan jako celosvétovy problém, ktery zasahuje vSechny zemé, profese
a zaméstnance bez rozdilu, jestli se jednd o zemé rozvinuté, nebo ty rozvojové.
(Svétovy den bezpec€nosti a ochrany zdravi pii praci, 2016 [online])

Jak pravi zndmé ceské rceni, ,,bez prace nejsou kolace™. OvSem stres nemiize byt
V praci povazovan za cestu k témto ,,kolacim*. V zaméstnani se nesetkdvame pouze
s motivaci, kterd nas vede k lepSim vysledkiim. Protoze jsme kazdy individualita, tak
1 stres a napéti je vniméno naprosto odliSné.

Pfemysl Dolezal — lektor, trenér a konzultant v problematice stresu na pracovisti
vénuje svilj ¢as kurziim proti stresu. Ve své praxi se nejcastéji setkava s problémy,
jako jsou: ,,,Jen mu nalozte... * Je vam tato situace povédoma? MnoZstvi prdce, kterou
mdte vykonat, je vyS$si, nez jsou vase casové moznosti, a znacné prevySuje moznosti
vyuZiti pozitivnich ucinki stresu. Samozrejmé je v tomto pripadé nasnadé se vymezit
a asertivné informovat o omezenych moznostech. Zatimco generace tzv. milenidlu
(narozenych v letech 1980-2000) s tim mnohdy nemivd problém, drive narozeni se
S ohledem na vek a konkurenci mladsich rocnikit mnohdy obadvaji vyjadrit. “ (Dolezal,
2018)

Ptedev§im nelogické pracovni postupy a nckteré pracovni procesy urcované
na nejvyssich trovnich zplsobuji stres, utlumuji a demotivuji. Podobné& i nevyjasnéné
pravomoci, které mohou spoc¢ivat v abstraktné zadaném tkolu nebo nespecifikovaném
ocekavani, které naprosto postrada prabéznou a finalni zpétnou vazbu. 1 to jsou
procesy, které mohou 1 jinak odolného jedince velmi stresovat a dovést az
k apatickému jednani v zaméstnani i mimo néj. Jednim z problému, ktery je také Casty,

je 1 ptilisnd odpovédnost, kterou nékteti jedinci piebiraji za druhé. A naopak na n¢které
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jedince muze byt kladena netimérna odpovédnost, kterd prevySuje jeho moznosti
a schopnosti. Ani jeden z téchto prikladli nevede k dosazeni lepSich vysledkii.
Ke stresu potom muze piispivat i fakt, Ze se v dneSni dob¢, a to nejen se svymi
nejbliz§imi prateli, délime pies socidlni sité o své uspéchy a netispéchy. A tak mize
byt snaha o dosazeni zavratné a uspésné kariéry velmi vysilujici. ,, Pracovni
neschopnost zaméstnancii, snizena vykonnost, nedostatecna loajalita ¢i odchod
Kjinému zaméstnavateli jsou cenou, kterou zaméstnavatelé plati za stres svych
zaméstnancii. Zhruba polovinu vsech zameskanych pracovnich dnit v Evropé lze pFicist
pravé stresu, pricemz stres je uvadeny jako druhy nejcastéjsi zdravotni problém
souvisejici s praci. Nekteri zaméstnavatelé si to jiz zacinaji uvédomovat. Podle
zdkoniku prdce jsou dokonce povinni predchazet riziku stresu spojenému s praci
ariziku nasili a obtéZovani na pracovisti. Ne vSichni to ale berou uplné
vazne. “ (Dolezal, 2018)
Rizikové faktory po strance pracovni popisuji Pesek a Prasko (2016, s. 18) v ptehledné
tabulce a uvadi tyto:

- ,,nedostatecna spolecenska prestiz povolani,

- pozadavky na vysoky vykon,

- nadmérné mnozstvi prdace;

- nizkd mira samostatnosti;

- nedostatek podpory a ocenéni kolegii a nadrizenych,

- nedostatek zazitkii uspéchu;

- nedostatecna financni odmeéna,

- Spatnd organizace prace;

- nespravedlivé pomery,

- Jjednotvarnost nebo nesmysinost pracovni naplné;

- obtizni klienti;

- absence kvalitni supervize;

- neni profesni perspektiva;

- absence dalsiho vzdélavani;

- neni vyuzita kvalifikace;

- Zdadny vliv na uskutecnéni zmény v organizaci;

- Spatné fyzikalni parametry pracoviste.
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Obecné rizikové faktory shrnul ve své knize Christian Stock (2010, s.32), ktery uvadi:
., V prohlaseni agentury OSHA (Evropskad agentura pro bezpecnost a ochranu zdravi
pFi praci) z roku 2007 jsou jako priciny pracovniho stresu uvedeny tyto faktory:
- nejistota pracovnich pomérii spojend s nestabilitou na trhu prace, obavy
ze ztraty pracovniho mista,
- rostouci ndachylnost ke stresu v souvislosti s globalizaci, napr. nejistota a
strach zpusobené presouvanim pracovnich mist do zahranici,
- ubytek jistot v dusledku novych forem pracovnich smluv, napr. snizeni ochrany
proti vypovedi, kraceni dovolené, vice prescasi, prace na zkraceny uvazek
a smlouvy na dobu urcitou,
- dlouhd pracovni doba a rostouci intenzita prdce (narist produktivity
a nasledne ,zhusteni ‘ pracovni naplné),
- ,zeStihleni‘ spolecnosti a outsourcing (ruseni pracovnich mist a oddéleni),
- rostouci emociondlni ndrocnost prdace (vyzaduje stale vysSSi stupen
socidlnich/emocionalnich kompetenci, v diisledku socialnich zmén se prdce
s Klienty stavad narocnéjsi, coz potvrzuji i pedagogové ¢i socidlni pracovnici),

— neslucitelnost zaméstnani a soukromeého Zivota.

Kiivohlavy (2012) se ptiklani k nazoru, ze se muize v zivoté kazdého jedince objevit
usek zivota, kdy nam do cesty vstoupi piekazka jevici se v tu chvili jako
nepiekonatelnd. Véci, které do té chvili zvladal bez problémd, uz nejdou takovym
zpusobem jako doposud. V ten moment dochéazi ke zmobilizovani vSech rezerv a tim
se jedinec dostava do stresu. Ten Ize definovat jako vztah ptisobici na dvé protikladné
sily. Tyto sily jsou ovSem pouze subjektivni, protoZe nelze povazovat plisobeni sily
na jednoho jedince stejné jako na druhého. Pro n¢koho je dana sila zvladnutelna a pro
druhého neunosna. Obecné lze také fici, Ze mame urcité predstavy o tom, jaké nase
prace bude, jaké mame ocekavani spolecCenského uznani a prestize, ocenéni nasi prace
a namahy ze strany ostatnich lidi. V pfipad¢, ze zpétnou vazbou bude kladné
ohodnoceni, mluvime o tzv. satiaci neboli nasyceni, uspokojeni. Pokud se nedostavi
kladné ocenéni, pfichazi frustrace neboli zklaméni, znemoznéni uskute¢néni néceho,

vcetné doprovodnych reakci. (Kiivohlavy, 2012, s. 52)
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1.2.2.2 Vnitini faktory vzniku syndromu vyhoreni

Rizikové vnitini faktory, které ovlivituji vznik syndromu vyhoteni, lze také nazvat
osobnostni. Poschkamp (2013, s. 15) tiké: ,, Normy, hodnoty a pristup k praci i k sobé
samemu jsou utvareny uz od pocatku Zivota pri kontaktu s lidmi, kteri nds
obklopuji. “ Jedna se o jakési vzorce chovani, kdy ma kazdy néjaké nauc¢ené zvyklosti
podle kterych utvati svoje Zivotni hodnoty. At uz se jedna o spolupracovniky nebo
¢leny rodiny, kazdy je jiny a ma jiné povahové vlastnosti. Nékdo vénuje veskery sviij
Cas praci, je perfekcionista, jiny vidi svlij smysl zivota v rodin€ a udrzovani rodinnych
vztah. Odbornici se shoduji v tom, ze vnéjs$i rizikové faktory a podminky
a osobnostni faktory hraji ptiblizné€ stejnou roli.
Ve stavu vyhoteni se také miizeme ocitnout, pokud se nechdme fidit a ovladat
ostatnimi, neZijeme tak, abychom zstali svobodnymi a nezavislymi. Jak fik4 Griin
(2014, s. 35): ,,K tomu dochazi, pokud se prilis Fidime obrazy, jez si o nds vytvdreji
ostatni. * Kazdy z nas je jedine¢ny. Pokud se s touto myslenkou ztotoznime, miizeme
se vénovat své praci a zit naplno dle svych ptedstav. Pokud se ovSem budeme snazit
zit podle ostatnich, co od nés ocekavaji, bude nés to stat spoustu energie a casu. Pokud
touhy a myslenky. To vSechno nds velmi vycCerpava. Pokud se tedy nechavame
ocekavanim druhych pohltit, dostavi se nesoulad mezi nasimi potfebami. Je to snaha
po dokonalosti, kterd jedince tdhne stale kupfedu, ale jak uvadi Honzéak (2013, s. 48):
,,Dokonalost je abstrakce, kam se kazdé slusné snaZeni dotahuje, ale pokud ma jeho
tviirce dostatek zdravého rozumu, vi, Ze to tam nikdy dotahnout nemiize. Cokoliv miize
byt dobré, ale nikdy dokonalé.
Kebza a Solcova (2003) popisuji dva typy chovéni u jedincii. Jedna se o chovani typu
A a typu B. Zatimco u chovani typu A se jedna o jedince s nepfiznivym osobnostnim
rysem, chovani typu B je spiSe protektivniho typu. U prvniho zminovaného typu
chovani jde o jedince, ktefi:

- kladou duraz na soutézivost a hostilitu;

- jsou empatiCti, obétavi, maji z4jem o druhé;

- maji stfedni a vysokou senzitivitu na podnéty;

- maji nizkou asertivitu;
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- kladou diiraz na perfekcionismus, dokonalost, pedantstvi, odpovédnost za sebe
1 druhé;

- jsou neschopni jakékoliv relaxace;

- jsou depresivn¢ ladéni;

- trpi uzkosti, fobickymi a obsedantnimi rysy;

- permanentné prozivaji ¢asovy tlak (,,rush out™ a ,,rush up* syndrom);

- maji zvySené habitualni nastaveni na fyzickou reaktivitu ve stresu
S permanentné¢ zvysSenou reaktivitou pievazné v oblasti kardiovaskularniho
ustroji;

- maji nizké sebehodnoceni a chronické presvédceni o neodpovidajicim
spolecenském uznani a ohodnocenti;

- prozivaji hnév, ktery je neménny. (Kebza, Solcova, 2003, s. 16)

Obdobné popisuje dva typy chovani i Stock (2010). Nazyva je typem A a typem B.
Podle n¢&j odkazuji odbornici na spojitosti mezi povahovymi vlastnostmi a
onemocnénimi. ,,Podle vysledkii vyzkumu dvojice kardiologii Friedmanna a
Rosenmana (1974) je riziko infarktu u tzv. typu A dvakrat vyssi nez u ostatnich
lidi. “(Stock, 2010, s. 42) Typem A jsou oznacCovani jedinci, ktefi jsou velmi
ambiciozni, soutézivi a nékdy maji sklony k agresivité, ktera je zptisobovana vnitinim
tlakem, ktery zvysuje jejich podrazdénost. Spéch, ktery ptispiva ke vSeobecnému
neklidu jen dokresluje obraz typu A. Tyto jedince 1ze nazvat také workoholiky. Tento
typ chovani je pfipisovan tém jedinciim, ktefi jsou ve svém povolani zpocatku velmi
prosperujici a dostdva se jim za jejich Uspéchy dostatecného a nélezitého uznani.
Mohou to byt ale také jedinci konfliktni, domnivajici se, Ze svoji praci zvladnou
nejlépe a sami.

Oproti tomu chovéani typu B se vyznacuje niz§i mirou neptatelského chovani
a agresivity vici ostatnim lidem, vetsi trpélivosti, klidem a uvolnénosti v jakémkoliv
chovani. (Stock, 2010, s. 43)

Je tedy zfejmé, Ze osobnostni rysy hraji velkou roli ve vzniku syndromu vyhoteni. Ty
jsou velmi Castou pfi¢innou uplného pocatku problému, ktery vznikd nejen na
pracovisti, a jsou jim Spatné mezilidské vztahy. V ptesnéji popsanych piipadech, které
kon¢i syndromem vyhoieni, je mozné se setkat s udaji, kdy Spatné¢ vztahy

v okruhu jedince pfedchazely syndromu vyhoteni. (Ktivohlavy, 2012, s. 54) Jedna se
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tedy o souhrn situaci, jako jsou nedorozuméni, spory a konflikty. V zacatcich se mohlo
jednat o hadky, napadani, a to jak slovni, tak i fyzické, ale ptfedev§im vSechno vyustilo
v nepratelstvi a stupniujici se asertivitu, ktera vyusti az v agresivitu. Pfi pohledu
do takové spoleCenské atmosféry zjistime nizkou troven vzajemné ucty, evalvace,
ptiliSné ponizovani, devalvace a predevsim nedostatek vzajemné divéry. (Ktivohlavy,
2012, s. 54-55)
Jeklova a Reitmayerova (2006) uvadéji souhrn vnitinich rizikovych faktoru, které se
ve veétSing shoduji s vyse uvedenymi:

- priliSné pracovni nadSeni

- soutézivost

- predpojaté vnimani obtiznosti

- nedostatecné sebehodnoceni

- vysokda mira vnimani vlastniho selhani

- Spatna fyzicka kondice

- nepravidelné stfidani zivotnich d&ji

- individudlni pfistup k C¢innostem

- nizka Groven sebeprosazovani

- nizk4 mira empatie pfi feSeni konfliktt

- nutnost kontroly nad v§im a nad vSemi

- nedostatecna relaxace

- pirehnana odpovédnost

- vysoka mira narokd na svoji 0sobu

Lze tedy fici, Ze ¢im vice téchto rizikovych faktort se u jedince vyskytuje, tim se

zvysuje riziko vzniku syndromu vyhoteni.

1.3 Priibéh a symptomy syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni je provazen celou fadou ptiznakd, ale protoze se jedna o pievazné
priznaky obecné bez bliz§iho charakteru, nelze jej v pocate¢ni fazi dobie rozpoznat.
Podle Poschkampa (2013) se projevuje syndrom vyhotfeni mnoha riznymi obtiZzemi.
Lze sestavit ¢tyfi irovné prozivani, podle kterych mizeme charakterizovat symptomy.

Jsou to:
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Fyzicka aroveil — symptomy se projevuji bezprosttednim télesnym omezenim
pfislusné osoby, jako jsou ztrata energie, télesné vycerpani, chronicka tinava,
problémy s kardiovaskularnim obéhem, potize se zazivanim, stale se opakujici
bolesti hlavy a ztuhlost svald.

Kognitivni uroveit — u osoby se projevuji snizené nebo Casteéné omezené
schopnosti mysleni, dochazi ke slabé koncentraci a zhorSeni paméti, dochazi
Kk nepfesnostem a stuptiuje se neschopnost plnit komplexni ukoly.

Emoc¢ni uroven — symptomy se projevuji naruSenym citovym stavem, ktery je
negativni, emo¢nim vycerpanim, pocity pfetizeni ve vSech situacich, antipatie
vici lidem, paranoidni pfistup, snizend sebeucta a sebehodnoceni, deprese,
frustrace a pocity bezmoci, zoufalstvi a zbyte€nosti, které mohou dojit az
k sebevrazednym sklontim.

Urovent chovani — symptomy v chovani piisluné osoby projevujici se
upadkem nadSeni, cynismem, snizenou vykonnosti, stale CastéjSimi konflikty
S druhymi, zvySenou agresivitou, vysokou absenci v zaméstnani, Castéjsi
izolaci, pfibyvajicimi konflikty s partnerem a pfateli a v neposledni fadé

I zvySenou konzumaci alkoholu a jinych navykovych latek.

Tento seznam piiznakli neni nutno chapat jako plosné. Kazdy jedinec mé urcité

symptomy, které se u né€j objevi a pravdépodobnost, zZe se objevi u vSech ostatnich, je

miziva. Dochazi pouze k tomu, Ze pokud se u jedince néktery ze symptomu objevi,

zvysuje se pravdépodobnost vyskytu 1 téch ostatnich.

Podle Stocka (2010) sledujeme u syndromu vyhoteni tfi zdkladni symptomy vyhoteni.

Jde o vycCerpani, odcizeni a pokles vykonnosti. Témto tfem symptomim vénuje veétsi

pozornost a vycerpani popisuje jako pocity, které jsou spojovany spiSe s depresi.

Shodné rysy tam skute¢né jsou. Stock (2010, s. 20) rozd€luje ,,znaky vycerpani pri

burnout syndromu:

Emocni:

sklicenost,

— bezmoc,

—  beznadej,

— ztrata sebeovladani, napr. nekontrolovatelny plac¢ nebo podrazdenost

doprovazena vybuchy vzteku,
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— pocity strachu,
— pocity prazdnoty, apatie, ztrata odvahy a osamoceni.
- Fyzicke:
— nedostatek energie, slabost, chronicka unava,
— svaloveé napeti, bolesti zad;
— nachylnost k infek¢nim onemocnénim;
—  poruchy spanku;
— funkcni poruchy, napr. kardiovaskularni a zazivaci potize;
— poruchy paméti a soustredeni;

3

— ndchylnost k nehodam.

U odcizeni uvadi Stock (2010) ptistup ¢loveka trpiciho syndromem vyhoteni k praci
jako odosobnény a lhostejny. Diive pievladal nézor, Ze syndromem vyhoteni trpi
prevazné pracovnici v takzvanych socidlnich profesich, Nyni se ale ukazuje, ze
i v jinych oblastech mtze dojit a dochazi k odcizeni vici kolegim. Pod pojmem
odcizeni si lze predstavit postupnou ztratu idealismu a zajmu o danou ¢innost. Na
prikladu Stock (2010, s. 21) uvadi, jak mize vypadat vnitini rezignace: ,, Pani B. to
vzdala. V jeji firmé uz nebyla moznost dalsiho postupu. Ackoli se dlouha léta aktivné
podilela na jejim chodu, byl nakonec na pozici, kterd nalezela ji, povysen nékdo jiny.
Zvyhodnovani zde byli jen vybrani jednotlivci. Veétsina ostatnich zaméstnancu peclivé
dbala na to, aby v prdci neziistavala ani o minutu déle, nez bylo nutné. Neschopenky
byvaly na dennim poradku. Nékteri kolegové uz jen pocitaly dny do diichodu
a 0 motivaci tu nemohla byt ani 7ec. Byrokraticka narizeni a prisné predpisy vSechny
¢im dal vic znervozinovaly. Pak jesté doslo ke slouceni dvou oddéleni. Také zdkaznici
pani B. uz delsi dobu rozcilovali a do telefonu byvala témeér vidy neprijemna.
Vedoucimu oddéleni to bylo jedno. Pani B. ale nemohla dat vypovéd, protoze by prisia
o celou radu vyhod. Méla totiz jeste starou pracovni smlouvu, kterou ji vsichni tajné
zavideli. Pani B. se tedy rozhodla pro vnitini rezignaci.” Takovato dlouhodobé
psychicka zatéz se potom déle podepisuje i na soukromém Zzivoté jedince. Ten si
pfinasi své pracovni problémy a kiivdy doml. Doty¢ny je neustdle podrazdény
a Vv opacnych ptipadech apaticky. Voli dobrovolné izolaci. Mezi projevy odcizeni
Stock (2010) tadi:

- negativismus vic¢i vlastni osob¢ i ostatnim
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- Spatny vztah k praci i lidem na pracovisti

- neschopnost navazovat pracovni i mimopracovni vztahy
- S$patné udrzeni jakychkoliv vztaha

- nizkd sebeucta

- S$patné sebehodnoceni

- vysoka mira nerozhodnosti

Po projevech odcizeni nésleduje pokles vykonnosti, u niz uz jedinec ztratil davéru
ve vlastni schopnosti. Povazuje se za neschopného, a to i piesto, Ze se jedna pouze
0 jeho subjektivni hodnoceni. V souvislosti s jeho pocity dochézi ke snizeni efektivity
a k oslabeni vykonu. K provedeni ukoni, které diive bez problémi vykonaval,
potfebuje vice ¢asu a hlavné energie. Regenerace organismu probihd delsi dobu
a volny cas, ktery by mohl vénovat k odpocinku, uz nestaci. I u téchto symptomu Stock
(2010, s. 23) uvadi projevy poklesu vykonnosti pfi burnout syndromu:

-, ,nespokojenost s vlastnim vykonem,

- nizsi produktivita,

- Vy$§i spotieba casu a energie,

- ztrata nadseni,

- nerozhodnost,

- ztrdta motivace,

¢

- pocit selhani.

PeSek a Prasko (2016) jsou toho ndzoru, Ze syndrom vyhoteni je vysledkem
postupného procesu. Ten muize probihat v nékolika fazich. Ty maji ve své kone¢né
podobé negativni disledky nejen pro vyhoielého, ale i pro jeho okoli. Spoustééem
muze byt osobnostni, pracovni i mimopracovni rizikovy faktor, kam PeSek a Prasko
(2016, s. 20) zahrnuji:

., Myslenky:

— tolik se snazim, a pritom to k nicemu neni;

— mam toho po krk, jsem opotrebovany,

— jsem uplné na dné;

— nemd to cenu, smysl;

co zase ti klienti a kolegové chtéji?!;

28



— nezlepsi se to.
- Emoce:
— marnost, bezmoc;
— nedoceneéni;
— pocity krivdy a nespravedlnosti;
— zlost, zklamani;
— sebelitost;
— strach;
- Télesne reakce:
— celkove napeti;
— unava a nesoustredenost;
— zazivaci potize;
— bolesti hlavy, zad, krcni patere;
— poruchy spanku;
- Pozorovatelné chovani:
— podrazdené reakce;
— zhorsena schopnost se rozhodovat;
—  znackovani klientii;
— vyhybani se klientiim a kolegiim,

‘

— emocni infikovani dalsich kolegu.

Negativnimi disledky, které vyplyvaji z téchto rizikovych faktord, jsou nizsi
vykonnost, nemocnost, stale se zvySujici absence v zaméstnani, nartistajici konflikty
v pracovnim 1 osobnim zZivoté jedince, deprese, uzivani navykovych latek nebo
fluktuace. (Pesek, Prasko, 2016, s. 21)
Jednotlivé piiznaky rozélenili Kebza a Solcova (2003) podle trovni, na kterych se
nejvice projevuji. Na psychické tirovni se nejvice projevuji tyto symptomy a oba autofi
je popisuji jako pocity, u kterych:

- Prevazuje pocit, kdy po pfilisSné snaze nasleduje nizka efektivita, kterd je mala

oproti tomu, kolik na ni bylo vynaloZeno Usili.
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- Velmi pfevazuje pocit emocniho vyCerpani a spolu s tim dochézi ke ztraté
motivace. Protoze je tato unava velmi extrémni a je popisovana jako inava,
ktera je za hranicemi jedincovych moznosti, dochazi k utlumeni emocionality.

- Vzhledem k tomu, Ze jde o utlumeni emocionality u jedince néasleduje znizeni
1 ostatnich dovednosti.

- Dochézi k ptevaze negativnich myslenek, pocitl bezvychodnosti. Jedinec se
dostava do faze, kdy ztraci smysluplnost svého poc¢inani a pracovniho nasazeni.

- Prichazi pocity ménécennosti az bezcennosti a miize se objevit az chorobné
presvédcéeni o bezcennosti.

- Sklony k neptatelskym agresivnim impulziim navenek zacinaji komplikovat
vztahy na pracovisti i mimo n¢;.

- Klesé z4jem o vlastni profesi a Cinnosti, které s ni souviseji. Pfichazi zvySeni
negativismu vuci organizace, ve které jedinec pracuje.

- Dochézi k ptehnané a zvySené sebelitosti.

- Neditklivost a podrazdénost vii¢i ostatnim kolegiim na pracovisti se prenasi
jiz do soukromého Zivota.

- Dochazi ke stereotypni ¢innosti, kterd uz je bezducha a mechanicka.

Na urovni fyzické je tomu podobné jako u ostatnich odbornikti. Shoduji se s Kebzou
a Solcovou (2003) na piiznacich, které spoé¢ivaji ve stavu celkové (inavy organismu,
ktery vede az k apatii a ochablosti. Bolesti spojované mnohdy i s jinymi onemocnénimi
mohou byt zavadéjici. Jednd se o bolesti hlavy, poruchy spanku, poruchy krevniho
tlaku, svalové bolesti, rychld unavitelnost a vegetativni obtize. V piipad¢ Grovné
socialnich vztahi jde nejvice o celkovy utlum sociability, kterd se vyznacuje
sdruZzovanim a schopnosti vstupovat do vztahi ve spolecnosti. Jedinec redukuje
kontakt s ostatnimi lidmi, at’ uz se jedna o klienty, kolegy v praci a Casto i o vSechny
osoby, které maji urcity vztah k profesi jedince. Dochazi k postupnému nartstani
konfliktt z disledku nez4jmu, lhostejnosti a socidlni apatie ve vztahu k okoli. (Kebza,
Solcova, 2003, s. 10)

VétSina odbornikl se u symptomt a také fazi syndromu vyhoteni shoduje a vysledky
studii, jimiz to dokladaji, jsou témef totozné.

Podle Poshkampa (2013) se jedna o plizivy a pomaly proces, ktery je praveé diky tomu

zakefny. A protoZze jsou pocatecni symptomy té€Zko rozpoznatelné od jiné¢ho
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onemocnéni, nelze je spojovat se syndromem vyhoteni. V odborné literatuie najdeme
celou fadu popist jednotlivych fazi. Nektefi autofi uvadeji Ctyfi faze a jini maji faze
detailnéji rozpracované i do dvanacti fazi.
Podobny nazor ve své knize uvadi i Pesek a Prasko (2016, s. 19), kdy se domnivaji, ze
tento fenomén nevznika ze dne na den. Kazdy jedinec dospéje ke vzniku syndromu
vyhoteni po urcité dob¢ a ta je rizné¢ dlouhd. Proto odbornici rozdé€luji stadia na
nekolik fazi, které jsou udavany podle riiznych modelid. Nékteré popisuji tii faze a
nekteré az dvanact. U kazdého jedince maji stadia riznou délku. Podle odolnosti
jedince se urcité faze mohou stidat, nékteré se dokonce mohou vyskytovat i nékolikrat.
Neni nic vyjimecného, kdyz se u jedince nekteré stadium neobjevi viibec. Kiivohlavy
(2012) uvadi ve svém dile pojeti nékolika odbornikil, kteti se shoduji, ze syndrom
vyhofeni neni osamocenym jevem. Je to pouze zavér procesu, ktery profesor Hans
Selye, kanadsky lékat, biolog, chemik a endokrinolog jako zakladatel souborného
studia stresu pojmenoval GAS — General Adaptation Syndrome. Ve volném pickladu
se jednd o soubor pfiznakil procesu, ktery nam pomahd vyrovnavat se s tézkostmi.
Podle Hanse Selyeho ma tento proces tii faze:

- v prabéhu prvni faze dochazi k ptisobeni stresoru;

- beéhem druhé faze jde o zvySeni obranyschopnosti organismus;

- féaze konecna, kdy dochazi k vy€erpani sil a obrannych moznosti, prave tady se

nachazi syndrom vyhoteni.

Obrazek 1: Prubéh procesu stresu podle Selyeho

schopnost resisience

O
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Zdroj: Krivohlavy, 2012, s. 98.

K modelu, ktery obsahuje tfi faze, se ptiklani i Bartova, ktera popisuje nasledujici faze
jako poplachovou, rezistentni a fazi vycerpani.

Bartova (2011, s. 14) u prvni faze, tzv. poplachové reakce, uvadi: ,, Tuto fazi
charakterizuje akutni reakce jednotlivce vystaveného stresu. V této fazi nase telo
mobilizuje energii potFebnou pro rychlou soustiedénou akci. Diilezité je predevsim
rozpoznani podnétu (stresoru), ktery vyvolava u cloveka neklid, behem néjz dochazi
k vyplaveni adrenalinu a noradrenalinu a je aktivovan sympatikus. To se projevi napr.
zuzenim cév v kizi, zrychlenim tepu srdce, zrychlenim dechu, zvySenim napeti
kosterniho svalstva a jeho zvySenym zdsobenim krvi, snizenim napéti hladkého svalstva

“«

travicitho traktu, rozsirenim zornic, odkrvenim prsti, husi kizi.” Télo je tedy
pfipraveno za pomoci nerviu, které patii do skupiny vegetativniho nervstva,
tj. nepodléhajici nasi vili, k mobilizaci veskeré energie potfebné k rychlé soustiedéné
akci.

Ve druhé fazi jiz organismus jevi znamky pohotovosti. Jak popisuje Bartova (2011,
S. 14-15):,, Druhd faze, zvand také vseobecny adaptacni syndrom, se vyznacuje stavem
pohotovosti a vypétim organismu. Cilem by mélo byt zklidnéni organismu, a to i presto,
Ze se nepodari prekazku ¢i problém vyresit. Jde zejména o to vytvorit si ochranu pro
prekonani ci preckani nepriznivé situace. Vyrazné je zesilena utlumova slozka a jsou
zajistovany prednostné funkce, jako je napr. traveni. Je aktivovan parasympatikus
azhypofyzy se uwuvolnuje adrenokortikotropni hormon, ktery stimuluje kiru
nadledvinkovou k produkci kortizolu a kortizonu. A ty mobilizuji energii — pomahaji
nam prezit. Mozek jedince uz prestava vydavat podnéty pro udrzovani stresové
reakce. Pokud ovSem dochazi ke vzniku né&jaké poruchy, stresova reakce pietrvava
I nadale, a to mtize vést az k depresim.

U posledni faze, nazyvané také faze vycerpani, Bartova (2011, s. 15) uvadi: ,, Pokud
stresova reakce probiha v nasem téle casto a bez regeneracni faze, dochazi postupné
ke zbytneni kiiry nadledvin, ktera tak stdle produkuje stresové hormony kortizol
a kortizon. Chybi zde zpeétna vazba pro hypotalamus, jenz stale vysila signaly
0 probihajicim stresu, a zacne schazet signdl, ktery by zastavil stresovou reakci.
Objevuji se priznaky deprese, uzkostna porucha nebo psychosomatické onemocnéni.

Clovék se dostava do fize dekompenzace.* Slovo dekompenzace lze vysvétlit jako
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selhani kompenza¢nich mechanismu, které udrzuji urcitou chorobu v mezich
pfijatelnosti. VétSinou vznikd postupem nemoci, a to za pomoci jiné ptidruzené
a mnohdy 1 banalni choroby nebo nedodrzenim 1é¢by. (Dekompenzace. 2019. [online])
Pokud se zaméfime na rozsifeny model syndromu vyhoteni, je nékolik autort, ktefi
popsali burnout syndrom ve ¢tyiech fazich. Ktivohlavy (2012, s. 99-100) ve své knize
uvadi jeden ze Ctyifazovych modeld. Pocet téchto fazi se podle odbornikt lisi.
Ctyifazovy patii mezi nejjednodussi a je modelem Christiny Maslachové:

1. V prvni fazi ptichazi nadSeni z Cinnosti a zaroven pretézovani.

2. Dochazi k fyzickému a psychickému vycerpani v dusledk pietézovani.
3. Dehumanizace jako obrana pied vyhotfenim.
4

V konecéné fazi dochazi k nastupu vSech ptiznakii syndromu vyhoteni.

Obrazek 2: Faze procesu burnout

Faze procesu burnout

| | | |
| I | I

Madseni Pretizeni Mapadani "Proti vdem"”
drubyech lidi

Zdroj: Krivohlavy, 2012, s. 100.

Stock (2010) se domniva, Ze jedinec postizeny burnout syndromem prochézi fazemi
postupné, ale do urcité miry miize nékterou z fazi preskocit. Uvadi ve své knize model
dvojice autort Edelwiche a Brodského, ktery ma faze Ctyii a popisuje je jako
idealistické nadSeni, stagnace, frustrace a apatie. Tyto Ctyfi faze vystihuje na ptikladu
socialniho pracovnika, ktery postupné prochazi témito fazemi. U prvni faze se Stock
(2010) pozastavuje nad tim, ze kazdy jedinec, kterého postihl syndrom vyhoteni v
pocatku pracoval s pfili§ vysokym nasazenim, mél velké mnozstvi idedld a predstav.
Zaroven na sebe kladl velké naroky, které nebylo mozné splnit, protoZe byly nerealné.

Tyto pfehnané ambice ho staly pfili§ mnoho energie. Jako ptiklad uvadi Stock (2010)
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ve své knize ptib¢h socidlniho pracovnika, ktery pracoval s vysokym nasazenim a
predstavou, ze vSechny zachrani. Energie byla vynakladana ptili§ neefektivné a diky
tomuto extrémnimu nasazeni doslo k vyCerpani. Je cela fada ostatnich zaméstnancti,
ktefi pracuji s podobnym nasazenim, vénuji se svému povolani naplno i piesto dokazi
SVOji energii vyvazit s pracovnim nasazenim, protoze umi odhadnout své hranice a
syndromu vyhoteni pfedejit. Potom je jesté cela fada takovych zaméstnancu, které
prace uspokojuje natolik, ze okolni svét k naplnéni svych potieb nepotiebuji. Pokud
umi nalézt spravnou rovnovahu a nedochdzi k vycCerpani, mohou zazivat pocity
uspokojeni. Socialni pracovnik, vlastné jakykoliv jiny pracovnik, pfichazi do faze
stagnace, béhem které se dostate¢n¢ seznamuje s realitou a piechodnocuje svoje
pocatecni idedly. Praci vykonava i nadale, ale diky zklaméni, které v pribehu ¢innosti
zazil, uz se nedostavuji ty pocity jako na zacatku. Ani dalsi aspekty jiz nespliiuji
zadany efekt a dochdzi k prvnim konfliktim i v rodinném zivoté. Jesté nejsou vyrazné
pozorovatelné piiznaky syndromu vyhoteni. U tfeti faze, kterou lze nazvat frustrace,
jiz vySe zminovany socialni pracovnik zjiStuje, Ze jsou jeho moZnosti omezené.
Pochybuje o smyslu svého snaZzeni a uvédomuje si vlastni bezmocnost. Zaciné si
uvédomovat, Ze pfibyva probléml s byrokracii, nedostatkem uznani z tad klient
I nadtizenych. Nartsta jeho zklamani, které prameni z dtsledku rozdilu mezi tim, co
chtél udélat, a tim, co Ize zrealizovat. U ¢tvrté faze, nazvané apatie, Stock (2010, s. 24)
popisuje: ,,Jako obrannd reakce proti frustraci nakonec nastupuje vnitini rezignace.
Pokud se prace stava trvalym zdrojem zklamani a postizeny nemad zadné vyhlidky na
zménu, déla jen to, co je nezbytné nutné. Vyhyba se narocnym ukoliim i kontaktiim
S klienty a vSe se snazi vyridit co nejrychleji. Pocatecni nadsSeni se zcela vytrdci.
K tomu se pridavaji pocity rezignace, popripadé zoufalstvi, zpiisobené nedostatkem

Jjinych moznosti uplatneni.
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Obrazek 3: Prib¢h syndromu vyhoteni

idealistické nadseni

Priklad prabéhu syndromu vyhoren/
Zdroj: Stock, 2010, s. 23.

Témet shodné s vySe uvedenym popisuje faze syndromu vyhoteni i dvojice autort
Pesek a Prasko (2016), kteti uvadi pét fazi. Prvotni idealistické nadSeni stiid4 faze
stagnace, frustrace a v posledni fazi apatie. Posledni fazi autofi nazyvaji syndrom
vyhoteni a charakterizuji jej typickymi myslenkami: ,, Uz fo nejde vydrzet, mam toho
po krk. Uz abych odsud vypadl. Kaslu na to. Vedeni je silené a klienti také, stvou me.
At mi vsichni vlezou na zdda. Mél bych s tim a se sebou néco delat, ale popravdé se
mi nechce. Ono to néjak vyhnije! “ (Pesek, PraSko, 2016, s. 19)

Dalsi odbornik popisujici ¢étytfazovy model syndromu vyhoteni vysvétluje tento jev
také na prikladu. Jde o jednoduchou situaci, ktera symbolizuje béznou kazdodenni
rutinu v podobé plnéni potieb, predstav nebo ofekavani, které¢ vedou ke konfliktu.
Tento konflikt vede, alespoil u jednoho ze zucastnénych, casto k vyhofeni. ,, Cesta
K vyhoreni je vzdy individudlni, konflikt, ktery je s ni spojeny, je komplexni. Proto
mohou existovat individudlni odchylky od naseho zjednoduseného popisu.* (PrieB,
2015, s. 25) V situaci, na které Prie3 (2015) vysvétluje syndrom vyhoteni, vystupuje
pan Maly a pani Rehakova. Diskutuji spolu o tom, zda jit do kina, nebo na zmrzlinu.
Kazdy maji na danou situaci jiny nazor. Pan Maly chce jit do kina a pani Rehakova na
zmrzlinu. Rozhodnuti, které ma vzejit z dané situace, je pro oba aktéry velmi dulezité.
Uz samotny moment zji$téni, ze nesdilim s druhym aktérem stejny nazor, ale chci si
prosadit ten sviij, vyvolava v organismu poplachovou reakci, protoze je celé situace
vnimana jako ohrozujici. Tato ohroZujici situace popsand v knize je srovnatelna
s jakoukoliv jinou situaci, béhem které dochazi ke konfliktu nazord. ,, V roviné tela
Jsou pro poplachovou fazi typické tyto priznaky:

- nepravidelné buseni srdce,

- slaby a rychly puls,
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- vnitini tres,

- mélké dychani vedouci casto az k nedostatku kysliku,
- poceni,

—  studené vihke ruce,

- nuceni na moceni a na stolici,

- knedlik v krku spojeny s neschopnosti promluvit.

Symptomy v poplachové fazi jsou typickymi prvnimi priznaky stresu. Jejich intenzita
zavisi na télesné konstituci a individualnim vnimani osoby. “ (Priel3, 2015, s. 26) Pokud
je jeden z pohledii v roving téla, musi byt popsana i rovina myslenek a rovina pocitti.
Jedna se o hledani moznych feSeni, pfi kterém si jedinec klade otazky, zda je néjaky
zpusob vyfeSeni dané situace. A jakym zplsobem lze odvratit hrozbu. Jedinec je
V poplachové fazi nervdzni, nejisty, miize mu byt nevolno, pocituje strach, vnitini
neklid a napéti. Symptomy se mohou v souvislosti s délkou konfliktu stupiiovat
a mohou vzriistat az k pocitim paniky. To mize vyvolat az poruchu paniky. (Prief3,
2015, s. 27) Pokud pferoste situace do druhé faze, coz je fdze odporu, dochézi
k momentu, kde si oba uvédomi, Ze stanoviska obou stran jsou nesluéitelna. Situace
vede Kk prosazovani stanovisek — jedna strana se snazi prosadit to své, zatimco druha
strana zahajuje stup. V prabéhu téchto momentti dochéazi k hodnoceni situace obou
aktéri a vytvafeni si vlastnich a novych stanovisek. V tento moment neexistuje
moznost vyreSeni situace, protoZe chybi schopnost zvladnout situaci samotnou
a upustit od svych stanovisek také neni mozné. Tato faze je nejzasadnéjsi fazi na cesté
k vyhoteni. Dochdzi k ¢erpani velkého mnozstvi energie i rezerv. (Prie3, 2015, s. 28)
., Kazdy odpor jednou skonci a vycerpa se sam sebou, vlastni bezmocnosti a dominanci
protistrany. Pokud zavzpomindate na obdobi vzdoru, kterymi jste béhem svého Zivota
prosli, uvédomite si, s jak enormnim usilim pro vas byla spojena. Byt proti nécemu
stoji spoustu sil, nakonec mnohem vic nez zastavat vlastni nazor. Délka casového
obdobi, po které se da odpor uspésné vydrzet, se lisi podle toho, kolik ma konkrétni
osoba k dispozici energie. Jednou se ovsem odpor zlomi.*“ (PrieB, 2015, s. 36)
Nastupuje dalsi faze, kterou je faze vyCerpani. Zatimco jeden z aktért se neustale snazi
druhého presvéd¢it o dulezitosti jeho stanoviska a snazi se vyjadfovat svoji poziCi,
druha strana jiz nema silu odporovat. Nesouhlas slabne. V tento moment za¢ina vlastni

syndrom vyhoteni. Zaté¢Z je vnimana jako extrémné vysoka, stild a nevyhnutelnd,
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nelze ji kompenzovat ani zmirnit. Dochézi k plné€ rozvinuté fazi syndromu vyhoteni
atou je faze ustupu. V roving téla je neustale zvySovana slabost a vyCerpani. T¢lesné
symptomy jsou jiz chronické a pro svoji intenzitu jiz ohrozuji zvladani bézného zivota.
(PrieB, 2015, s. 36-40) ,, Lidé se syndromem vyhoreni, kteri az do této faze budili zdani,
Ze je vSe v nejlepsim poradku, zpravidla necekané strhnou masku normalnosti a zacnou
své okoli neprijemné prekvapovat totalni neschopnosti jakkoli ,fungovat‘, cimz
S konecnou platnosti ztrati pevnou piidu pod nohama. Napriklad prestanou skryvat
zavislost a zacnou se s ni verejné predvadet nebo se dopoustéji hrubych chyb ci
zanedbani v prdaci, jejichz dusledkem miize byt jen vypoved nebo ohromné ekonomické
skody pro firmu. Konecna zkaza jednotlivce prichadzejici v této fazi vede nezridka
ke zkdze celého systému, v némz se nachdzi a jehoz pravidlim uz nedokdze dostat, ale

ani se z nich vymanit. “ (PrieB3, 2015, s. 41)
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2 MALE A STREDNI PODNIKY

,,Z historického hlediska vyraz podnikatel (entrepreneur) pochdzi z francouzstiny
a ve svém piivodnim stredovekém vyznamu znamenal prostrednik ci zprostiedkovatel.
Byl to vyraz, ktery odpovidal realité, podnikatel tehdejsi doby se podilel
na zprostredkovani zejména obchodii.“ (Veber, Srpova a kolektiv, 2012, s. 12)
Za podnikatele 1ze i v dne$ni dobé povazovat kazdého, kdo realizuje urcity projekt
a zaroven je jeho cenou za Uspéch 1 vysoké riziko. Kazdy uspésny podnikatel musi byt
napadity, aktivni a iniciativni. Postupem casu byl ptfisouzen podnikateli i dalsi rys
a tim je atribut inovatora. Pojem podnikéni jako takové je v poslednich letech naprosto
béznym pojmem, ale tento pojem je zapotiebi vidét z vice uhla:

- Ekonomické pojeti slova podnikéani souvisi s ekonomickymi zdroji a aktivitami
vedoucimi ke zvySeni plvodni hodnoty. Tento proces je povaZovan
za dynamicky.

- Psychologické pojeti je vedeno zakladnimi potfebami, jako je potieba néco
ziskat nebo dosahovat stile vysSich cilii a hodnot. Podnikéni je z tohoto
pohledu vnimano jako prostiedek, kterym chce podnikatel dosdhnout ur¢eného
cile.

- Sociologické pojeti je zakotenéno v ziskdvani blahobytu pro vSechny
zG&astnéné. Uspé&sny podnikatel zvySuje svoje naroky a zaroveii vytvaii vice
pracovnich pfileZitosti pro potencidlni zaméstnance.

- Préavnické pojeti je popsano v zdkonech jako soustavna Cinnost, kterd je
provadéna samostatné podnikatelem. Tato ¢innost je provadéna na vlastni
odpovédnost podnikatele za ucelem dosazeni zisku, protoze pokud nedochézi

k dosazeni zisku, ztraci podnikani sviij ucel.

,, At tak ¢i onak, k obecnym rysiim vSech pojeti ,podnikani ‘ patri:

- cilevédoma cinnost,

iniciativni, kreativni pristupy,

- organizovani a rizeni transformacnich procesi,
- prakticky prinos, uzitek, pridana hodnota,

- prevzeti a zakalkulovani rizika neuspéchu,

- opakovani, cyklicky proces.
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Podnikem se rozumi kazdy subjekt vykondvajici hospodarskou cinnost bez ohledu
na jeho pravni formu. K témto subjektiom patii zejména osoby samostatné vydélecné
¢inné a rodinné podniky vykondvajici remesiné ¢i jiné cinnosti a obchodni spolecnosti
nebo sdruzeni, ktera bezne vykonavaji hospodarskou cinnost.“ (Veber, Srpova

a kolektiv, 2012, s. 12)

Dalsi z pojmd, ktery mé kli¢ovy vyznam souvisejici s podnikanim, jsou malé a stiedni
podniky. Definice tohoto pojmu neni vzdy jednoznacna. , Miizeme se setkat se
statistickym pojetim, s clenénim podle narizeni komise EU nebo podle zakona
0 podpore malého a stredniho podnikani.“ (Veber, Srpova a kolektiv, 2012, s. 16)
Statistické ¢eské pojeti harmonizuje od roku 1997 typologii podle statistického uradu

EU — Eurostatu a d¢li se do tfi skupin v zavislosti na po¢tu zaméstnancii na:

- malé — pocet zaméstnancii je nejvyse 20;
- stfedni — pocet zaméstnanct je nejvice 100;

- velké — pocet zaméstnanct je od 100 vyse.

Je dulezité¢ ale upozornit, Ze malé podniky s poctem zaméstnanci do 20 nemaji
vSeobecnou statistickou povinnost, nelze tedy provadét relevantni Setfeni téchto
podnikatelskych subjektt. Dle nafizeni komise EU jsou kvantitativni kritéria jind. Pro
vysvétleni pojmu malé a stfedni podniky uvadi komise EU Ctyfi kritéria pro klasifikaci
podnikd, na zaklade kterych se nasledné podniky tfidi na mikropodniky, malé podniky
a stfedni podniky. Kritéria ovliviiujici toto ¢lenéni jsou pocet zaméstnancii, ro¢ni obrat
firmy, bilan¢ni suma ro¢ni rozvahy a nezavislost:
., mikropodnik (drobny podnikatel) — do 10 zaméstnancu, rocni obrat do 2 mil.
EUR nebo bilancni suma rocni rozvahy do 2 mil. EUR,
- maly podnik — do 50 zaméstnancii, rocni obrat do 10 mil. EUR nebo bilancni
suma rocni rozvahy do 10 mil. EUR,
- stredni podnik — do 250 zaméstnancu, rocni obrat do 50 mil. EUR nebo

bilancni suma rocni rozvahy do 43 mil. EUR.

Nezavislost znamenad, Ze podnik neni viastnén z 25 ¢i z vice procent jinym podnikem,
ktery nesplnuje definici malého ci stiedniho podniku. “ (Veber, Srpova a kolektiv, 2012,
S. 16-17) Pokud se zamétime na pojeti podle zdkona o podpote podnikani, je shodné

s vyse uvedenymi ¢lenénimi. Lze tedy za malého a stfedniho podnikatele povazovat
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takového, ktery spliiuje kritéria stanovena piredpisem Evropského spolecenstvi.
V ptipadé, ze podnikatel zadd o podporu podnikani, je pro néj toto clenéni dulezité.
Pokud shrneme vySe uvedena ¢lenéni pro oblast malého a stfedniho podnikani, Ize
povazovat za malé podniky firmy s po¢tem zaméstnancti 10- 49 a stiedni podniky 50-
249 zaméstnancl.. Podniky zaméstnavajici vice nez 250 zaméstnancii jsou jiz

povazovany za velké. (Veber, Srpova a kolektiv, 2012, s. 17)

Unie malych a stfednich podnikii je jednou z organizaci, kterd napomaha malym
a sttednim podniktim s problematikou pojeti zakona o podnikani. V ptipad¢ podpory
malého a stfedniho podnikani se vyzkumnou praci zabyva také Asociace malych
a stfednich podnikdl a Zivnostnika CR, kterd provadi vyzkumné a analytické prace

tykajici se problematiky malych a stfednich podnikd.

2.1 Rizeni a andragogicka péce o lidské zdroje

, V poslednich letech byly intenzivné zkoumany pravé socialné-psychologické
souvislosti syndromu vyhoreni, predevsim ty, jez facilituji (usnadnuji), ¢i naopak
omezuji Ci znemoZnuji jeho vznik a rozvoj. Nékteri zahranicni autori (napr.
W. Schaufeli) rozvijeji v této souvislosti hypotézu o infekcnosti tohoto syndromu. podle
tohoto predpokladu by vznik a rozvoj vyhoreni v urcitéem socidlnim prostiedi
usnadnoval a podporoval jeho Sireni ve stejném nebo blizkém socialnim prostredi
Jjedné firmy, instituce ¢i komunity. Ch. Maslachova v této souvislosti dokonce vyslovila
predpoklad, Ze mame moznd co do cinéni spise se systémovou nez osobni zaleZitosti;
syndrom vyhoreni néjakého pracovnika je signalem néceho, co nefunguje dobre
V organizaci. Vedla ji k tomu opakovana zkuSenost, Ze v urcitém podniku se setkavame
s nekolika postizenymi v jednom oddéleni, zatimco v ostatnich oddelenich jsou lidé bez
obtizi, Ze problemy maji ucitelé v urcité skole, zatimco ve skole o ulici dal ucitele se
syndromem vyhoreni nenajdeme apod. Lze si asi predstavit, ze zklamani, prohlédnuti,
ztrata idedlu se miize v urcité organizaci za urcité konstelace dostavit snadnéji nez

v jiné. “ (Kebza, Solcova, 2003, s. 12)

Je tedy ziejmé, Ze mezi aspekty v predchdzeni syndromu vyhoteni na pracovisti patii

bezesporu sledovani souvislosti vzniku samotného syndromu vyhoteni a socidlnim
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prosttedim na pracovisti. Nejdalezitéjsi je v ramci prevence vzniku syndromu

vyhoteni oddéleni fizeni lidskych zdroju a ptedevsim péce o lidské zdroje.

Pokud budeme vénovat pozornost andragogické péci o zaméstnance, je tteba vysveétlit
puvod slova andragogika, ktery uzce souvisi s pojmem pedagogika. Slovotvorba
vznikala odvozovanim. Uplné ptivodni vysvétleni slova bylo chapano jako vedeni
dosp€lého jedince. Toto vysvétleni je jiz davno prekonano. Odborniky je tento pojem
vysvétlovan jako doprovazeni dospé€lého jedince v pribéhu jeho cesty za vzdélanim,
poznanim a pochopenim svéta. Pojem andragogika je v Ceské republice pouzivan ve
dvojim vyznamu. Jak uvadi Bene$ (2003, s. 13) jednd se o andragogiku, ktera
predstavuje systém véd o vychové a vzdélavani zamétujici se na uceni dospélych.
Objektem andragogiky jako védecké discipliny je dospély jedinec, ktery je po vSech
strankach vyvoje zraly. Pfedmétem andragogiky je edukace dospélych, a to ptfedev§im
organizace uceni, sebefizeni a kooperace v uceni. (Pricha, Veteska, 2014, s. 39)
Z vyse uvedeného textu lze vyvodit, ze v pfipadé prevence syndromu vyhoteni

u zaméstnanct malych a stfednich podnikt lze chépat slovo andragogika jako:

- péce o dospélé jedince, pomoc pii seberozvoji;
- organizovani jejich pracovniho Casu;
- doprovazeni dosp€lych jedincti na cest¢ za vzdélavanim a zvySovanim

kvalifikace.

V piipadé celozivotniho vzdélavani se nejednd pouze o zvySovéani kvalifikace
U zaméstnanct, ale také o sebevzdélavani v oblastech mimo profesni zaméteni jedinctl.
K seberozvoji jedince lze z andragogické péce zatadit koucink, ktery vede ke
zvy$ovani vykont a k hledani vlastni zdroji k seberozvoji. (Sauerova, 2018, s. 158-
159 a 174)

., Pojem Fizeni lidskych zdrojui, odvozeny z anglického human resource management
(HRM), se v odborné literature i béziném Zivoté pouziva ve dvou souvisejicich
vyznamech. V prvaim vyznamu oznacuje personalni praci, respektive personalistiku,
ktera se zabyva rizenim a vedenim lidi v organizaci. Ve druhém vyznamu oznacuje
soucasné pojeti persondlni prace a soucasné pristupy k rizeni a vedeni lidi

V organizaci.“ (Sikyt, 2014, s. 21)
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,» Rozhodnuti zahdjit podnikani, tedy dat se na drdahu podnikatele, by méla predchazet
seriozni uvaha. “ (Veber, Srpova a kolektiv, 2012, s. 44)

Pro kazdého predstavuje status podnikatele fadu dusledki. Jde o disledky pozitivniho
1 negativniho razu. Jedinec, ktery zamysli zapocit podnikatelskou ¢innost, musi tyto
dasledky fadné promyslet a vyhodnotit. Pokud dojde k zaniku podnikatelské ¢innosti
v dasledku Spatného fizeni podniku, je spojen tento zanik s vysokou psychickou ujmou,
poskozenim dobrého jména a v neposledni fad¢€ ke ztrat€¢ vynalozenych nakladu, které

mohou byt timto zanikem nenavratné ztraceny. (Veber, Srpova a kolektiv, 2012, s. 44)

cvvr

nejlepsi  kvalita, nejrychlejsi inovace aj.) a uspokojuje rozmanité potreby
zainteresovanych stran (vlastnikii, manazeri, zaméstnancii, odboru, dodavatelu,
odbératelii, zakaznikii, stdatu, verejnosti aj.) realizaci pozadovaného produktu (vyrobku
nebo sluzby) a dosahovanim ocekavaného vykonu (vysledku podnikani a hospodareni)
ve specifickéem podnikatelskéem prostredi (politickém, ekonomickém, pravnim,
socidlnim, kulturnim, technickém, technologickém, demografickém, prirodnim

aj.). “ (Sikyt, 2014, s. 53)

Jednim z cili podnikatele je naplnéni spole¢enské odpoveédnosti, kterd spociva v feseni
spoleCenskych problému a zlepSeni stavu dneSni spolecnosti. Dochazi ke zménam
chapani toho, jak by mél podnikatel tuto problematiku uchopit. Cile k naplnéni
spolecenské odpovédnosti podnikatele jsou nejen ekonomické. Ke splnéni socidlnich
a environmentalnich aspektil je zapotfebi ¢innosti podniku, které se v praxi projevuji
sniZenim nebo Uplnym odstranénim korupce. Podnikatelské ¢innosti musi byt eticke,
musi vhodné podporovat region, ve kterém pisobi, a zdroveni musi mit dusledky
¢innosti podniku minimalni negativni dopad na Zivotni prostiedi. Z hlediska

projevujici se v praxi:

- respekt a dodrzovani lidskych prav na pracovisti;
- vytvofeni podminek pro zaméstnance, které vedou ke vhodnému propojeni

pracovniho a soukromého zivota.

Podnik se musi dlouhodobé¢ a co nejpevnéji snazit stat na trech pilifich, které patti mezi

zékladni pilife spolecenské odpoveédnosti firem. Jsou to:
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- efektivnost plnéni ekonomickych cil;
- zodpovédnost v environmentalni oblasti;

- spolecenska angazovanost. (Sikyi, 2014, s. 51)

V oblasti spolecenské angazovanosti je dilezitou kapitolou oddéleni fizeni lidskych
zdroji, které¢ do jist¢ miry ovliviluje vztahy na pracovisti, kolektivu a celkovou
spokojenost zaméstnanci. Jak ftika kolektiv autord D. Ulrich, J. Younger,
W. Brockbank a M. Ulrich (2014, s. 32): ,,,Reknéte ndam, ¢im se zabyvdte.‘ Touto
vyzvou radi zaciname kazdy rozhovor s vedoucimi pracovniky oddéleni rizeni lidskych
zdrojit (HR — human resources), nebot’ se nam osvédcila jako spolehlivy lakmusovy
papirek pro rychlé zhodnoceni aktualniho stavu HR v dané spolecnosti.” VétSina
odbornikli v oblasti HR totiz predklada aktualni problémy dané spolecnosti nebo
navrhy na zlepSeni z provedenych HR analyz. Dale ptedkladaji popis vztahti v podniku,
véetné stale rostouci naroCnosti v oblasti fizeni Casu a zachovani ,pfedstiraného
optimismu’‘, ktery je zapotiebi v pribéhu stale se zvysujicich pozadavkl. Vseobecné
lze fici, Ze vedouci zaméstnanci v oblasti fizeni lidskych zdroji definuji svoji préci
jako aktivity v oblasti Skoleni vedoucich pracovniki, vybér novych zaméstnanci,
motivace a nasledné odménovani zaméstnanci. V téchto oblastech dochazi u HR
pracovnikt k nejvétSimu soustiedéni. ,, DosazZeni ocekavaného vykonu organizace
vyzaduje schopné a motivované lidi a jejich optimalni ziskavani, vyuzivani a rozvijeni
k vykondvani sjednané prace a dosahovaini poZadovaného vykonu, coz zabezpecuje
ucelny a ucinny systém rizeni lidskych zdroji, uplatiovany na zaklade strategie
lidskych zdroju uskutecinované v souladu s konkurencni strategii, s ohledem
na podnikatelské prostiedi a v zdjmu zainteresovanych stran.” (Sikyt, 2014, s. 53)
Vhodné zvolena organiza¢ni struktura v oblasti fizeni lidskych zdrojli napomaha

podnikim k lepS§imu zvladnuti obvyklych problémt z nésledujicich oblasti:

- ziskavani a vybér vhodnych zaméstnanct pro dané podniky,
- motivace, kterd zvySuje u zaméstnancii vykonnost,

- rozvoj a vzdélavani zaméstnanct a zvySovani jejich kvalifikace.

,, Ivto problémy mohou byt komplikovanéjsi u rodinné firmy. V tomto pripadeé ma viiv
na rizeni zaméstnancic mnohem vice rodinna nez firemni kultura, coz miize v malé

firmé vytvaret vvhodu. Probléemem miize byt oddeéleni viastnické role od manazerské,
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ale také odvaha jednotlivce ziici se zodpovédnosti za ¢leny rodiny. “ (Veber, Srpova a
kolektiv, 2012, s. 164) Dochazi k vytvoteni tlaku v pracovnim prostiedi rodinné firmy,
kdy se vrcholovy management snazi objektivné zachazet s rodinnymi piislusniky. Pfi
vybéru, hodnoceni, odménovani, rozvoji zaméstnanct a zvySovani jejich kvalifikace

tak neziidka dochazi ke kiehkym situacim mezi zaméstnanci.

V rodinnych firmach musi zaméstnanci Casto spliiovat viceoborovou kvalifikaci.
Umoznuje jim vykondvat rizné ukoly a byt flexibilni. Déle se jim diky rodinné
atmosféfe dostava osobnéjSiho pfistupu, daveérnéjsi atmosféry na pracovisti.
Zaméstnanci ziskavaji vice prostoru pro autonomni a flexibilni nasazeni, jaké by jim
velka firma neumoznovala. Prace v menSich skupinkach pifinési piijemnéjsi pracovni
vztahy, které vedou k lepSimu pracovnimu klimatu. Oproti tomu piindsi rodinné
podniky malého a sttedniho typu i obvyklé problémy, jako je mensi pracovni jistota,
niz§i mzda, mensi rozsah zaméstnaneckych benefitli, malé¢ nebo minimalni investice

do vzdélavani a rozvoje zaméstnanci ¢i omezené vyhlidky na vySsi pozice

Vv organizaci. (Veber, Srpové a kolektiv, 2012, s. 164)

, Rodinné podnikani je zakladem kazdé vyspélé ekonomiky. To neni frdze, ale
prokazatelny fakt. Rodinné podniky jsou odolnéjsi v krizi, maji delsi Zivotni cyklus,
Jjsou zakladem obsluznosti regionii, nositeli tradicnich vyrobkii a v mnoha pripadech
prirozenymi podporovateli svého okoli. Jejich podpora je dobre méritelnad, navic je
velmi nepravdepodobné, Ze by u nas nabyté know-how vyvadely cilené do zahranici.
Udrzeni rodinného podnikani a motivace rodin k zakladani podnikii, Zivnosti nebo
farem je proto povinnosti kazdé viady, ktera ma zdjem na tom, aby nase podnikatelske
prostiedi bylo vyvazené ve vazbé na zahranicni korporace a lokalni producenty,

péstitele nebo obchodni spolecnosti.“ (KRATOCHVILOVA, 2019 [online])

Je tedy ziejmé, Ze vhodné zvolend organizace fizeni lidskych zdrojii v podniku je
¢innost dillezita, a to 1 ptesto, ze z hlediska podnikani firmy pouze ¢innost podpirna.
Pokud ovSem chce byt podnik z dlouhodobého hlediska vykonny a chce sviij vykon
neustale zlepSovat, musi zajistit zaméstnanctim takové podminky, aby stoupala i jejich
vykonnost. Pozitivni klima na pracovisti malych a stfednich podnikd je jednim

z Ciniteld prevence syndromu vyhofeni u zaméstnanci.
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2.2 Role zaméstnavatele

Jak budeme zvladat stres na pracovisti, na tom ma jisté velky podil zaméstnavatel. Ten
pomaha tvofit pracovni atmosféru. Zaméstnavatele Ize rozd¢lit do tii skupin. Jak uvadi

Dolezal (2018, s. 52):

- ,,Zaméstnavatel oblast prevence stresu nijak neresi, situaci nechava plynout —
optimistickym pristupem vnimd své zaméstnance jako nevystresované
,mravenecky ", kteri vpkonné a efektivné pracuji na ziskani svych ,kolacki".

- Druhy typ zaméstnavatele vysle zaméstnance na Skoleni tykajici se prace se
stresem. Jedna se vsak pouze o prvni krok, ktery miize byt ucinny pouze
castecné. Spokojeni zaméstnanci plni zazitki a ziskanych novych znalosti
prichazeji druhy den do prdace, s nadSenim vydrii pecovat o svou
psychohygienu jeste par dalSich dni, nez upadnou do bézného standardu —hon
za ,kolaci‘ proloZeny sem tam néjakou relaxacni technikou, cvicenim
v kanceldri nebo teambuildingem.

- Zaméstnavatel snil lehce i vice vystresovanych zaméstnancu provede, at’ jiz
sam nebo za pritomnosti externiho poradce, audit stresu a jasné specifikuje, co
jeho ,mravenecky’ stresuje. Nasleduje nastaveni planu procesu potirajicich
Stresory, ktery pak pravidelné kontroluje, vyhodnocuje a aktivné usiluje o
predchdzeni rizika stresu. Zaroven podporuje své pracovniky v aktivitach

«

podporujicich omezeni stresu.

Je na kazdém zaméstnavateli, ktera ze strategii je pro né pfijatelnéjsi a které

preventivni mechanismy mu zajisti spokojené a vyrovnanéjsi zaméstnance.

Pokud se jedna o malé a stfedni podniky, je toto pracovni prostiedi daleko oteviengjsi
a napomaha zaméstnanciim ke snazS§imu zvladani stresu a tim dochazi k predchazeni
vzniku syndromu vyhofeni. Pfedev§im management malych a stfednich podnikt ma
prave diky poctu zaméstnanct vhodnéjsi podminky pro tvofeni preventivniho opatfeni
vzniku syndromu vyhotfeni u svych zaméstnancl. , Kdyz zaméstnavatel zjisti
U pracovnika stresové chovani nebo zaméstnanec sam pozada o pomoc, mam
K dispozici riizné druhy pomoci. “ (Moravcova, 2013, s. 47) M¢la by nasledovat jedna
z metod zjiStovani a hledani pficin, které u zaméstnance vyvolaly stresové chovani

ana zaklad¢ kterych se mize odvijet pomoc. Zaméstnavatel mize udélat nékolik
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krokti, které pomohou zaméstnanci ve zvladani stresu a které jsou do ur€ité miry

preventivnimi faktory, jeZ pomohou ptfedchazet syndromu vyhoteni. Jak uvadi

Moravcova (2013), jedna se o kroky preventivni nebo také kroky vychazejici ze

zédkonné povinnosti zaméstnavatele, vychazejici z Listiny zdkladnich prav a svobod

a zakoniku prace. Moravcova (2013, s. 47) uvadi obecné zakonné povinnosti:

., spravedliva odména za praci,;

uspokojivé pracovni podminky;

vytvaret podminky pro uspésné plnéni pracovnich ukolii,
pracovni doba a prestavky v praci;

bezpecnost a ochrana zdravi v praci;

odborny rozvoj;

¢

zabezpeceni pri pracovni neschopnosti a ve stari.

Podstatné jsou i preventivni kroky, které nevychdzeji ze zdkonné povinnosti, a piesto

jsou velmi podstatné v prevenci piedchazeni syndromu vyhofeni u zaméstnanci

malych a stfednich podnikli. Jednd se o soubor protektivnich opatieni ve vztahu

k syndromu vyhoteni v oblasti pracovni a n€které z nich jmenuje Moravcova (2013,

S. 47) ve své knize:

,, Poskytnout odpocinek — naplanovat odpocinkovy cas, at uz formou dovolené
konkrétnimu zaméstnanci, ¢i spolecné straveny odpocinkovy cas tymu
pracovnikii.

Ujasnit odpovédnost — jasné ohranicent ukolii a odpovédnosti za vysledek.
Posilit kompetence — ovéreni a poskytnuti dostatecnych védomosti a dovednosti.
Stanoveni pomocnika z rad kolegu.

Posileni tymu — eliminace soutézivého prostiedi, posileni tymovych porad
a spoluprdce.

Obohaceni prdace — vytrhnuti z monotonnosti prdace zajimavymi ¢innostmi.
Zjednoduseni administrativy — jakékoli ulehceni slozZitych pracovnich postupil.
Oddeéleni pracovnika od problému — povéreni jinymi ukoly, umistit na jiné
pracoviste, nechat pracovat s jinymi lidmi (tFeba docasné).

Supervize.
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Dulezité je vénovat dostate¢nou péci zvySovani socialni kvality zivota na pracovisti,

a to nejen ke vztahu prevence vzniku syndromu vyhoteni.

,Péce o zaméstnance vyjadiuje starost zaméstnavatele o pracovni podminky
zaméstnanci k vykonavani sjednané prace a dosahovani pozZadovaného vykonu.
Smyslem péce o zaméstnance je dosahnout priznivych hodnot vsech proménnych, které
bezprostredné nebo zprostredkované ovliviiuji zaméstnance v pracovnim procesu pri
vykonavani sjednané prace a dosahovani pozadovaného vykonu (napr. pracovni doba,
pracovni prostredi, bezpecnost a ochrana zdravi pri praci, pracovni vztahy
apod.). “ (Sikyt, 2014, s. 131) Tato smysluplna prace je nejen zakonnou povinnosti,
ekonomickou nutnosti, ale také moralni povinnosti kazdého podnikatele ve vztahu
k zamé&stnanctim. Pfiznivé pracovni podminky a pfijemné pracovni prostiedi ovliviiuji
u zaméstnancii jejich zdravotni stav, spokojenost v praci i mimo pracovisté, motivaci,
schopnosti a v neposledni fad¢ pracovni vysledky, které jsou dobrym piedpokladem
K Gspésnému vykonavani sjednané prace a ke zvySovani pracovniho vykonu. Péce

0 zaméstnance mimo jiné zahrnuje:

- Péci, kterd vyplyva z pracovnépravnich predpist, kolektivnich, pracovnich
nebo také jinych smluv, které urcuji pracovni dobu, pracovni prostiedi,
odborny rozvoj zaméstnanct, benefity, bezpecnost a ochranu zdravi pti vykonu
sjednané¢ prace. Jednd se o pé¢i povinnou.

- Péci, kterd vyplyva individualng z personalni politiky dané organizace urcujici
zamé&stnanecké vyhody poskytované zaméstnancim. Jednd se o péci

dobrovolnou.

., Povinna péce o zaméstnance, kterda vyplyva ze zdakoniku prace (zakon ¢. 262/2006
Sb., ve zneni pozdéjsich predpisii) zahrnuje pracovni podminky zaméstnancii
(vytvareni pracovnich podminek umoznujicich bezpecny vykon prace), odborny rozvoj
zameéstnanci (zasSkoleni a zauceni zaméstnanci, odbornd praxe absolventii skol,
prohlubovani i zvySovani kvalifikace zaméstnancu), stravovdani zameéstnancii
(umoznéni stravovani zamestnancu ve vSech smendch, to znamenda poskytovani casu
a vytvareni prostoru ke stravovani zaméstnancii béhem prestavek v prdci), zvldstni
pracovni podminky nékterych zaméstnancii (zabezpeceni zvySené ochrany

zaméstnancii.  se  zdravotnim  postizenim,  zaméstnankyn —a  mladistvych
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zaméstnancii).“ (Sikyt, 2014, s. 132) Lze tedy vyvodit, Ze pracovni podminky
zaméstnanct jsou rozdilné, ale spole¢né vychazeji z teorie motivace, kterd Gizce souvisi
s pracovni dobou, dobou odpocinku, pracovnim prostfedim, bezpecnosti a ochranou
pii praci a pracovnimi vztahy. Pokud vychazime z teorie, kdy zédkladnim motivem
jednani a chovani ¢lovéka jsou zakladni lidské potieby, pii jejich neuspokojeni je v nas
vyvolavan pocit nedostatku, v horSich ptipadech i pocit nadbytku néceho subjektivné
dalezitého. Jedinec je tak veden k usmeériiovani potieb, které je zamérné, a vede
K podnécovani jednani zaméstnance v pracovnim procesu a nalezité pusobi
na motivaci. ,, Organizace musi uplatiiovat takové ndstroje stimulace zaméstnancii,
které pozitivné zapiisobi na motivaci zaméstnancii, to znamend, ze zaméstnanci budou
sami vnitiné motivovani k vykonavani sjednané prdace a dosahovaini pozadovaného

vwkonu, protoze ziskaji moznost uspokojeni viastnich potieb.* (Sikyt, 2014, s. 132)
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3 PREVENCE VZNIKU SYNDROMU VYHORENI

Prevence je obecné soustfedéna na predchazeni nezddoucim jeviim. V ptipadé
syndromu vyhoteni mtze jit o takovou ¢innost, ktera zaméstna jedince natolik, aby
mohlo dojit k pfedchdzeni syndromu samotného, poptipadé¢ omezeni a zastaveni jiz
zacinajiciho syndromu. Jako velmi dilezity tvodni krok prevence syndromu je znalost
auvédomeéni si problémi, které mohou vyustit v syndrom vyhoteni. Dillezita je znalost
problematiky a povédomi o tom, ze syndrom vyhoteni se muze dotykat kazdého
jednotlivce. Zaroven je také podstatné pfiznani si faktu, ze 1 j4 se mohu ve svém zivote
s touto problematikou setkat a budu ji muset fesit. Pokud jsou v zaatcich rozpoznany
jednotlivé rizikové faktory, poptipadé piiznaky zacinajiciho syndromu, je velice
zadouci, aby dalsi feSeni problému prevzal do rukou odbornik, ktery ma povédomi
0 vhodnych strategiich prevence, nebo pro piipad, kdy se jiz jedinec se syndromem
vyhoteni potykd, ma urcitou znalost pravé o moznostech 1é€by. Pokud se jedinec jiz
se syndromem vyhoieni ve svém zivot¢ potyka, je zasadni, aby mél schopnost si
uvédomit a pripustit, ze ma néjaky problém, a aby byl schopen zmobilizovat své sily

a energii pro feSeni tohoto problému.

Abychom doséahli urcitych hodnot, které jsou pro nas podstatné, je tieba aktivné
pfistupovat k Zivotu a ovlivilovat a prosazovat principy, kterymi téchto hodnot
dosahneme. Musime iniciativné pracovat na svém chovani a odpovédné ovliviiovat

své konani. (Kopftiva a kol., 2008)

., Kazdy z nds je do urcité miry odpovedny za to, jak dopadne jeho osobni boj se stresem
a zatézovymi situacemi. “ (Jeklova, Reitmayerova, 2006, s. 29) ,, Prvnim krokem tedy
je priznat si, ze v dany okamzik (anebo jiz delsi dobu) je toho na vas moc. Motivator
,Bud’ silny!" je treba vymeénit za: , Pro jednou si miizes dovolit byt slaby!‘ Ackoliv je to
pro vas tezke a slabi jste si pripadali naposledy nékdy v détstvi, a i kdyz jste si mysleli,
Ze vas nic nemiuize zlomit a nikdy jste se nevzdavali, nastal ted’ vyjimecné cas podivat

se na své pracovni a soukromé problémy s odstupem. “ (Stock, 2010, s. 60)

Z vyse uvedenych je tedy ziejmé, ze pokud si jedinec ptizna sviij problém, ktery je
schopen néjakym zplsobem pojmenovat a spravné uchopit, nastdva chvile pro
odbornika, ktery musi spravné volit postup feSeni problému. Jak uvadi Prief3 (2015),

je nejdilezitéjsim krokem, kdyz si jedinec uvédomi, ze neni potieba hledat vinika nebo
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vinu u sebe a pfestane unikat pied skutenym svétem. Musi vzit zdravi do vlastnich
rukou a oslovit terapeuta. Ten musi byt schopen najit spravnou miru, kterd bude
respektovat vnitini realitu nemocného. Také nesmi terapeut opomijet 1 vnéjsi realitu
nemocného jedince. Proto je rovnéz dilezité, pokud si jedinec, ktery trpi syndromem
vyhoteni, uvédomi, ze spéSn¢ absolvovana terapie u odbornika neni jen piijjemnym

pohovorem, ale také konfrontaci s vlastni vnitini realitou a mnoho tvrdé préce.

3.1 Socialni opora

Princip prevence syndromu vyhoteni Ize rozdélit do nékolika oblasti, které tvori
nedilnou soucést procesu, na konci kterého je jedinec schopen se vratit zpatky
do ptivodniho Zivota. Jednou z takovych moznosti je socialni opora, ktera také byva
nazyvana podporou. Kterykoliv z téchto ndzvii pouzijeme, vzdy se tim rozumi pomoc
nejen blizkého okoli. ,, Socidlni podporou miizeme rozumeét interakci dvou nebo vice
osob s cilem vyresSit problém nebo ho ucinit snesitelnéjsim, pokud se vyresit

neda.* (Poschkamp, 2013, s. 59)

Jak uvadi i1 PrieB (2015, s. 151), je tieba si polozit par zakladnich otazek, které se
objevuji uz v nasem détstvi, kdy pomoc ocekdvame od své rodiny, tak stejné tak
Vv dospélosti. Pokud nastane néjaky problém, je rodina a jeji pomoc pro vSechny velmi
podstatna. V ptipadé, Ze jsme schopni si poloZit otazky tykajici se své vlastni identity
a autenticity svého chovani v kruhu nejblizSich, ocekavana pomoc jisté piijde. Jestli
se ale nejednd o prostiedi, které se vyznacuje dobrymi vztahy a vhodnym zvlddanim
konfliktid a stresovych situaci, je tfeba vyhledat socidlni oporu mezi jinymi ¢leny tzv.
socialni sité. I presto, Ze jsme zvykli hovofit o ¢lovéku jako o jedinci nebo jednotlivci,
a to v jednotném disle, zistava faktem, Ze nikdo neni na svété sam. Kazdy z nas je
neustale obklopen druhymi lidmi. (Kfivohlavy, 2012, s. 141) O tom je uZz vyse
zminovana socialni sit. Podle Poschkampa (2013, s. 58) pojednava socidlni sit’
0 propojeni riiznych osob, které se nachazeji v okoli kazdého jedince. Jde o osoby,

které komunikuji nejen v roding, ale také mezi prateli a lidmi na pracovisti. Mezi

vvvvv

- velikost dané socialni sit¢;

- hustota socialni sit¢;
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- Cetnost kontaktl, které mezi sebou ¢lenové socialni sité udrzuji.

Pokud uvadime velikost socialni sité, jedna se o pocet Clentl, kteti se v dané socialni
siti nachazi a kolik takovych c¢leni udrzuje s jedincem blizsi nebo naopak vzdaleny
vztah. Jestli jde o rodinu, kolektiv kamaradu, spolupracovniky, sportovni tym nebo jen
spoluzaky ve tfidé, je velmi individudlni. OvSem pokud je pocet ¢lenli v socialni siti
jedince vyssi, tim je i vy$s§i pravdépodobnost socialni opory. Hustotu socialni sité
vysvétluje Poschkamp (2013, s. 58) jako propojeni ¢lenti socialni skupiny a jejich
blizkost k sob&. Hustotou se vysvétluje jejich vztah, ve kterém se nachazeji.
Jednoduchym cvic¢enim, za pomoci kterého si kazdy jedinec mize do grafiky zanést

okruh svych ptatel, kolegl a ptibuznych, 1ze vypozorovat tuto hustotu socialni sité.

Obrazek 4: Znazornéni socialni sité

Zdroj: Poschkamp, 2013, s. 558.

Pokud jedinec zanese do vyse uvedené grafiky okruh své socialni site, ktera se sklada
z rodiny, ptatel, kolegli a zndmych, dojde k jednoduchému zndzornéni jeho sité, a to
I S propojenim zucastnénych osob. Z téchto vysledkt Ize vyvodit zavér v podobé
hustoty socidlni sit¢€ i ¢etnosti a provazanosti kontaktli mezi jednotlivymi ¢leny site.

Podle Kftivohlavého (2012, s. 145) ma socidlni sit’ ochranny a zachranny charakter.
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Pro tento charakter ma dobra socialni sit’ velkou roli v zivot¢ ¢lovéka, a to i ptesto, ze
se slozeni socidlni sit¢ v priibéhu zivota jedince méni. Jedinec mize byt v prabéhu
svého zivota soucasti jedné nebo dokonce nékolika socidlnich siti. A v ptipad¢, Ze se
nachazi ve vice socialnich siti, je také vysoka pravdépodobnost, ze mu bude v ptipadé
potieby poskytnuta pomoc od riznych ¢lenti socidlnich siti, kterych je soucasti, ale
které mohou byt i nezavislé. Kiivohlavy (1998, s. 89-97) spolu s Poschkampem (2013,
S. 56-60) uvadi emocionalni podobu socidlni podpory jako jednu z nejcennéjSich
prevenci vzniku syndromu vyhoieni. VétSinou je jedinci poskytovana v kruhu
nejbliz§im, at’ uz se jedna o ¢leny rodiny nebo jeho pratel a blizkych. Jde predev§im
0 potfebu uznani, empatie, ocenéni a zpétné vazby na jeho ¢innosti a chovani. ,, Lidé
se nékdy vycerpaji tim, zZe veétsinu své energie zaméruji jednim smérem, napr.
se soustiedi jen na praci. Pritom zanedbavaji dalsi dulezité oblasti svého Zivota, napr.
pratele a konicky, coz jsou casto hlavni zdroje opravdové Zivotni radosti a ,dobijent

baterek*. (Pesek, Prasko, 2016, s. 24)

Pokud je jedinec spokojeny ve svém Zivoté, je také odolnéjsi vuéi stresu. A pravé
jsou prave rodina, prace a volny ¢as. (PeSek, Prasko, 2016, s. 24) Pokud ov§em nastane
opacna situace a stojime na stran¢ toho, kdo pecuje o nemocného
,vyhotelého® partnera, je vysoké nebezpeci, ze zatimco se o ng starame, sami
vyhotime. ,, V manzelském paru se mnozi ze spatné chapané ohleduplnosti k druhému
tak dlouho uskroviiuji a omezuji, az se jednou sami ocitnou na cesté do vnitrniho
ustupu. Aby k tomu nedoslo, je tieba i zde dodrZovat nasledujici zasadu: Ved'te spolu
dialog jako rovny s rovnym! Nestavejte se pecovatelem svého partnera! “ (Priel3, 2015,
S. 156-157) Rodinné zazemi je soucasti Zivotniho stylu. Pokud budeme mit oporu
Vv roding, 1épe zvladneme i pracovni vytiZzeni. ,, Na dobrém rodinném zdazemi by se méli
podilet vsichni clenové rodiny, a proto do domdcich praci zapojte i partnera a zejména
deti.* (Bartova, 2011, s. 83) Nékdy je ovSem velmi dilezité uplatiovat v takovych
situacich asertivni komunikaci. Ta muize pfispivat ke zlepSeni rodinné atmosféry.
., PFipomenme si jen, Ze lideé, kteri proZivaji plnohodnotny Zivot s co nejmensimi

stresovymi situacemi, maji oproti ostatnim tyto vyhody:

- dovedou ziistat v unosnych mezich své prizpiisobivosti,

- dovedou si rozdélit cas tak, aby byli jeho pany, ne otroky,
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- chadpou praci jako zajimavou Zivotni situaci, hledaji v ni spise to pozitivni,
nezvelicuji neprijemné situace, ale snazi se jim celit,

- nepotrebuji nic dokazovat sobé ani druhym — jsou sami sebou, se svym zdravym
sebevedomim,

- nenechaji se honit, nabiraji si jen tolik ukolii, na kolik staci. “ (Bartova, 2011,

5. 83-84)

Uspésnou 1é¢bou syndromu vyhoieni v podobé socialni opory je bezesporu zlep$ovani
time managementu a piijeti pfedsevzeti a stanoveni vlastnich hranic. Nedilnou soucasti
je iracionalni vyhodnoceni situace a pomoc vyhledat jedinci jeho samého, najit znovu
jeho charakter, identitu a domov. Mizeme souhlasit s ndzorem, ktery uvadi Bartova
(2011). Kazdy z nas je obklopen uréitou skupinou lidi, které budeme nazyvat socialni
siti. At uz se jedna o kolegy z prace, okruh ptatel a znamych. Déle se jedna o rodinu,
partnera. Tento zdroj podpory, kterou potfebujeme v pracovnim i zivotnim prostiedi
je pro jedince velmi dualezity. Neni vibec podstatné, jak velkou socialni sit’ urcity
jedince ma. Velk4 socidlni sit’ neni zarukou pomoci, které je zapotiebi v urcitych
zivotnich situacich. Pomoc v podob¢ rady, nebo jakékoliv jiné podpory miize byt
zachycenim problému a sniZeni tlaku na jedince. Pokud dojde ze strany ¢lenti socialni

sité ke v€asné pomoci, je mozné syndromu vyhoteni ptedejit nebo ho alespont zpomalit.

3.2 Pracovni prostredi

,Syndrom vyhoreni vznika v naprosté vétsine v pracovni oblasti, tedy
V zaméstnani.” (Studentova, 2016, s. 7) Proto je také jako druhym a hlavné
nejcasteéjSim zdrojem stresu pro jedince pracovni prostedi. Jednd se o socialni skupiny
na pracovisti, kde dochézi pfirozené€ velmi Casto ke konfliktim a vznikaji zde rtizné
a predevsim Casté stresové situace. Pokud dochézi v pracovnim prostiedi k nespravné
nebo dokonce $patné komunikaci, at’ uZ mezi nadtfizenymi a podfizenymi nebo kolegy,
jedné se o nevyhovujici pracovni podminky, které mohou vést ke vzniku syndromu

vyhoteni. (Prasko, Praskova, 1996, s. 28-29)

Na jeden z ukazatelli Spatné atmosféry na pracovisti miize upozornit také vyssi mira
fluktuace. Jak popisuje Kiivohlavy (2012, s. 151), je béZnym jevem v organizacich,

kde se organizace prace vztahuje predev§im na intenzivni styk s lidmi. Pokud v téchto
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organizacich dochazi k vyssi mife fluktuace, nemuize byt rozvijena socidlni sit’ a opora
mezi lidmi. Vzhledem k tomu, Ze mensi skupiny maji malou soudrznost, Castéji se
méni slozeni takto malé skupiny a stale pfichdzeji novi spolupracovnici. Je snizena
intenzita navazovani kontakti a upeviovani socialni sit€. V rdmci prevence je tieba
zacinat s nastavovanim socidlni sit€ na pracovisti jiz u zacinajicich zaméstnanct, a to
adaptaci nového zaméstnance a jeho spravnym zaclenénim do socidlni sité. Spravné
nastavené postupy adaptace urychluji zapracovani a integraci nového pracovnika do

pracovniho kolektivu a zvysuji stabilizaci a motivaci k praci.

Dalsi z ukazatelll Spatného pracovniho prostiedi popisuji Pesek a Prasko (2016) jako
dasledek ekonomické krize, kdy mnoho organizaci na zaklad¢ snizovani naklada
optimalizuje své pracovni sily, propousti zaméstnance nebo zkracuje uvazky.
Na druhou stranu si organizace chtéji udrzet svoji produkci a dochazi k tomu, Ze stale
méné zaméstnanct musi vykonavat vice prace. ,, Rikd se tomu ,zhustovani ‘. Nékdy si
lidé naivné mysli, ze kdyz si zkrati pracovni uvazek, budou mit méné prace a vice casu
na odpocinek. Realita byvd jind. Po zkraceni uvazku maji obvykle prdce stejné, jenom
Jji musi vykonat v kratsSim casovém intervalu a za méné penéz.” (PeSek, Prasko

2016, s. 119)

Jak uvadi Studentova (2016), kazdy jedinec se musi nau¢it fikat ne. V zaméstnani je
tteba oddé¢lovat od sebe ukoly, které musi ¢lov€k ud€lat, od téch, které jsou urceny
pro n€koho jiného a neni tieba je za n¢j vykonavat. Pokud chceme dosdhnout efektivni
prace, potfebujeme na odvedeni kvalitni prace také urCité mnozstvi Casu. Pokud
nebudou tyto dva ukazatele v rovnovaze, mize dochazet ke snizeni vykonnosti jedince.
Ten s nartstajicimi neshodami a konflikty prestdva vétit ve své schopnosti
a dovednosti a nartista u néj pocit, Ze na praci, kterou musi vykonavat, potfebuje stale
vice Casu. A to i presto, Ze byl zvykly stejnou praci diive vykonavat v krat§im ¢asovém
horizontu. Prace jej stale vice vycerpava a u jedince narustaji pochybnosti o vlastni
osobé. (Stock, 2010) ,, Vztah k pracovni ¢innosti — Zadouci a oblibené, ktera byla drive
naplnénim zZivota — se meni a stava se negativnim, je provdazena pocity zklamadni
a marnosti, az se zdd nemozné v této cinnosti jesté pokracovat.” (Kebza, Solcova,

2003, s. 9)
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Jednim z dilezitych faktort zajist'ujicich vhodné preventivni prosttedi v souvislosti se
vznikem syndromu vyhoteni je organizace prace. Ktivohlavy (1998) uvadi nékolik
prikladi, jak psychickému vycerpani u¢inn¢ piredchazet a jaké kroky je dtlezité ucinit.
Patii mezi n¢:

- Pokud je spravné nastavena organizace prace u zamestnanct, stac¢i uz jen co
nejpresnéji dodrzovat, co se od koho ocekava.

- Pracovni ukoly a povinnosti musi byt stanoveny s ohledem na moznost
realizace, zaroven je potieba dodrzovat vyrovnanost stresorti a salutorii
pusobicich na zaméstnance.

- Prace vykondvana se zajmem a zaujetim je mén¢ vycerpavajici nez prace,
U které je zvySena osobni odpovédnost. Nahlost ukoli a kritka doba
na zpracovani sjednané prace vedou spolu s neimérnym mnoZzstvim povinnosti
ke zvySenému riziku vzniku syndromu vyhoteni.

~  Uprava pracovnich podminek v daném podniku, poptipadé individualni aprava
pracovisté zaméstnance.

- Jednou z preventivnich strategii vzniku syndromu vyhoteni u zamé&stnancti je
prizpisobeni organizaci pracovni doby a zafazeni ,time out“ chvilek
odpocinku na pracovisti, které¢ probihaji mimo centrum déni podniku, nebo
pfimo odpocinek, ktery ma podobu zaméstnanecké dovolené.

- Zjednoduseni slozitych tkoll a pterozdéleni tikolt podle potieby.

- Zpestieni jednotvarné a stale se opakujici prace je jednim z faktorti pisobicich
preventivné ve vzniku syndromu vyhoteni.

- Kooperace mezi zaméstnanci na pracovisti a dostatetna komunikace mezi
pracovniky, kterou lze usnadnit privatnosti prostfedi pro chvile odpocinku
a zkoncentrovani.

- Odstranénim rusivych elementti zajistime podporu pohody a klidu.

- Moznosti vytvofeni osobniho prostoru zajistime pozitivni klima pro kazdého

zameéstnance.

Obdobné¢ nahlizi na problematiku syndromu vyhoteni a jeho ptredchazeni i Kebza
a Solcova (2003, s. 18-19), ktefi uvadi, Ze pokud dochazi k vyhoteni v dusledku
nerovnovahy mezi o¢ekavanim profesniho naplnéni a realitou, je tfeba tuto diskrepanci

zmirnit a snazit se o dosazeni rovnovahy obou aspektl. Mezi zmény, kter¢ muze
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zaméstnavatel zvazit jako preventivni, patfi podle Kebzy a Solcové pravé organizace
a kultura podniku. ,, Vzhledem k tomu, zZe se burnout syndrom promita do postojii
a zpusobu chovani souvisejicich s vvkonem pracovni cinnosti — absence v zaméstnani,
zmeény zaméstnani, snizené pracovni usili, snizena pracovni spokojenost aj. — ma
I ekonomické dusledky. Je i v zajmu zaméstnavatele, aby se prevenci burnout syndromu
zabyval. “ (Kebza, Solcova, 2003, s. 18-19) Zarovenn uvadi cCinnosti, které jsou
Vv popfedi zajmu podniku a které jsou pozitivnim faktorem ve spokojenosti
zamestnancll. Mimo jiné to jsou:

- osobni rozvoj zaméstnanct;

v r

pracovni poradenstvi usnadiujici feSeni profesnich problémd;

zvySovani profesnich dovednosti;

zlepSovani tymové prace.

V tad¢ zahrani¢nich podnik dochézi k investovani do dalSich ¢innosti, mezi které
patii kondi¢ni programy snizujici psychicky a fyzicky stres. A na zaklad¢ toho dochazi
i ke snizeni nakladt podnikl na nemocenské davky. Kondiéni programy prokazatelné
snizuji také fluktuaci zaméstnanct. Jako dalsi pozitivni faktor se ukazuje i zvySovani
participace pracovniki na rozhodovani, spokojenost s finanénim ohodnocenim ¢i
jasny kariérni fad.

Mezi systematickou pomoci pii feSeni prevence nebo jiz samotného syndromu
vyhoteni u zamé&stnancti malych a stfednich podnikii méa dobré vysledky supervize.
,Jde o individudlni ¢i skupinovou systematickou pomoc pri FeSeni profesnich
problémii v neohrozujici atmosfére, ktera dovoli pochopit osobni a emocni podil
cloveka na jeho profesnim probléemu.* (Moravcova, 2013, s. 48) Podstatna je
vz4jemna spoluprace mezi supervizorem a supervidovanym, jejich vzajemna divéra a
snaha hledat feSeni vedouci k pochopeni vzniklych problémil na pracovisti i mimo n¢j.
V piipadé€ individualni supervize jde o kontakt mezi supervizorem a supervidovanym,
v tomto pfipad¢€ zaméestnancem, ktery se potyka s pracovnimi problémy emoc¢niho razu,
a pojednavd o reflexi uplynulého obdobi, piedlozeni konkrétniho pracovniho
problému, urcitou sebereflexi a zpétnou vazbu, kterou supervizor jedinci poskytne.
Na zéklad¢ individuélni supervize by mélo dojit k oboustranné shod¢ ve vztahu

k problému a naslednému nalezeni feSeni spolu s oboustrannym zhodnocenim.
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V ptipadé skupinové supervize se jedna o tymovou praci, kdy je poskytnut dostatecny
prostor celé skupiné a diskuzi o préci, pocitech a pracovnich vztazich v podniku. Cilem
takové skupinové supervize je nejen profesni rozvoj zameéstnanci, ale také
kooperativni ¢innost a spole¢né nalezeni feSeni problému na pracovisti. Supervizor
plni ukol moderatora, ktery organizuje, peCuje o potieby ucastnikli, poskytuje jim
ur¢ité modely chovani a zdroven umi zachazet s moci. (Moravcova, 2013, s. 48)

V takovém ptipad¢ splnuje dobré supervize nasledujici podminky:

-, predvidatelnost,

- divera a bezpeci (akceptace, empatie, otevienost),
- informovanost,

- zdzemi a primérend organizace a struktura,

- systematicnost a kontinuita,

- jasna skupinova pravidla. “ (Moravcova, 2013, s. 48)

Zame¢stnavatel se velkou mérou podili na tom, jakym zptisobem bude kazdy jedinec
zvladat stres na pracovisti. U zaméstnanctl, kteti jsou ohroZeni syndromem vyhoteni,
muze svoji roli zaméstnavatel velmi ovlivnit nejen predchazeni vzniku syndromu
vyhoteni u svych zaméstnanct, ale také prubéh syndromu vyhoteni, ktery jiz u jedinct

vznikl.

3.3 Psychohygiena

Jak vysvétluje Micek (1984, s. 9) ve své knize, je pojem psychohygiena pouzivan
a popsan jiz od pocatku 20. stoleti. Jde o obor, ktery stoji na pomezi klasické mediciny,
psychologie a sociologie. Pojem psychohygiena byva také jinak nazyvan jako duSevni
hygiena, ktera zavisi na dobrém duSevnim stavu jedince. Vobofilova (2015, s. 9) uvadi
jako dulezity faktor ve spojitosti se zdravim vztah kazdého jedince k vlastnimu zdravi.
Pouze dobry psychicky stav je ptfedpokladem k tomu, aby byl dobry i télesny stav.
Nekteré zasady dusevni hygieny jsou pouzivany u profesiondli, kteti pracuji s lidmi.
Jde o nékteré profese, kde je dulezité vytvoreni odstupu od klienti. K udrzeni odstupu
od klientd si podle Maslachové v Kebza a Solcova (2003) profesionalové pomahaji

riznymi technikami. Napf.:
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- ,,sémantickym odosobnénim, kdy se klient stava kauzou, urcitou diagnozou,
pacousem apod.,

- intelektualismem, kdy profesional hovori o klientovi vysoce racionalnée, bez
emoci, bez osobniho pristupu,

- izolaci, jasnym rozliSenim profesionalniho pristupu ke klientiim od pristupu

«

K ostatnim lidem. ‘

Pokud budeme pfistupovat aktivné ke zvladani stresu, 1ze vyuzivat obecné zasady, pro

kter¢ plati:

- otevienost vuci situacim, které nas potkavaji;

- zajem o okoli;

- pozitivni piistup k udélostem, které nas potkavaji;

- nebat se zmén, naucit se je chapat jako néco zcela ptirozeného;

- v ptipad¢ prozivani tézkych zivotnich udalosti, které nas stresuji, postupovat
aktivné a odhodlang;

- dopfedu ptedpokladat ptfitomnost stresujicich situaci v naSem Zivot¢;

- naucit se oddé€lovat pracovni zalezitosti od osobnich, umét izolovat negativni
situace od pozitivnich;

- osvojit si zdravy Zivotni styl, ktery nas ptivede k aktivni odpovédnosti za své
zdravi;

~ dodrzovani spravné Zivotospravy a odpocinku. (Kebza, Solcova, 2003, s. 21-
22)

Obecné zasady uvadi také Bartova (2011, s. 84-85):

- ,, Ve stresu nikdy nic nereste, nerozhodujte o nicem (pokud se ovsSem nejedna
0 néjakou krizovou situaci).

- Pocitejte radeji do deseti a zhluboka dychejte, nez néco reknete, pri dychani se
zamérte na nadech a pomalé vydechovani.

- Prohlédnéte si pomalu mistnost, soustredte pozornost na jeden predmét
avduchu jej popisujte — jde o okamzik odpoutini pozornosti od stresového
podnétu.

- Podivejte se z okna a soustredte se na to, co vidite, vnimejte krdsu prirody.
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- Jste-li v mistnosti, vstante, omluvte se a jdéte se projit tam, kde budete sami.
Stoupnéte si do mirného stoje rozkrocneho, nadechnéte se a s vydechem se
sklonte do hlubokého predklonu, nechte hlavu a ruce volné viset, dychejte
V predklonu asi 1-2 minuty.

- Je-li to mozné (napr. na WC), ochladte si celo, spanky a tepny na rukou
studenou vodou. Naberte si sklenici vody a pomalu, soustiedené pijte,
uvedomujte si pocity, které mate, kdyz voda protéka hrdlem.

- Soustredte se na dychani nosem, sveste ramena pri vydechu a snazte se zachytit

uvolneni téla.

Jednim z predpokladi dosazeni dusevni rovnovahy je zastaveni snahy lidi dosahovat
neustale nesmysIn¢ vysokych naroki. Jedinec, ktery se neustdle snazi dosahovat
ptehnané vysokych cilii, jez piekracuji jeho schopnosti, a ktery na sebe klade zbyte¢né
vysoké naroky, zvySuje u sebe riziko vyskytu syndromu vyhoteni. Proto je zcela
zasadni dodrzovat relaxa¢ni metody vedouci k odpocinku. Stock (2010) uvadi nékteré

typy relaxace. Jde o Sest relaxacnich metod:

autogenni trénink podle Schultze,
- uvolnéni svald podle Jacobsona,
- asijské techniky jako joga,

- hypnoéza, popt. autohypnoza,

- metoda tzv. bd¢lého snéni,

- biofeedback neboli biologicka zpétna vazba.

Nekteré z vyse uvedenych technik mohou byt pro béZzného Evropana nesrozumitelné.
Obzvlasté nékteré exotické techniky. Jedna se vSak o védecky ovéfené a piinosné
metody vedouci k cilenému odpocinku. Pokud dochazi k pravidelné relaxaci podle
vySe uvedenych relaxac¢nich metod, dochazi k viditelnym pozitivnim u¢inkiim
na fyzické 1 dusevni zdravi. Mezi uCinky pravidelné relaxace patii vyrovnanost
a dusevni svézest. U jedincii s poruchami spanku dochdzi k pozitivnim ucinktim
a k celkovému zklidnéni. V oblasti fyzickych zmén lze pozorovat snizeni tepové
frekvence, snizeni krevniho tlaku i zmény aktivity mozkovych vin. V souvislosti

s volbou vhodné relaxaéni metody lze uvést, Ze pragmaticky zaloZeni jedinci voli
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rad¢ji Jacobsonovu metodu vedouci k uvoliiovani svalového tonusu oproti volnéji

smyslejicim jedincim, ktefi voli radé€ji jogu nebo biofeedback. (Stock, 2010, s. 70-71)

Mezi dodrzovani spravné zivotospravy patii také vhodné pohybové aktivity, které jsou
ucinnym bojovnikem proti stresu. Melgosa (1999, s. 110) uvadi n€kolik ¢innosti, které

1ze zahrnout do pohybového programu. Mimo jiné mezi né patii:

- Naplanovat si pravidelnou pohybovou aktivitu, které budete vénovat urcity cas.

- Zvolit si aktivitu, ktera bude odpovidat nasemu zdravotnimu stavu, predstavam
a schopnostem.

- Vyhledat spole¢niky, kteti budou pohybovou aktivitu vykonévat spolu s nami.

- Vyhledat aktivitu, ktera v nés bude vyvolavat pozitivni psychické rozpolozeni.

- Zacinat s pohybovou aktivitou pomalu a postupné pfidavat na intenzit¢.

- Zaznamendvat pohybovou aktivitu spolu s dosazenymi vysledky.

Pokud bychom sledovali nejriznéjsi vysledky, které se zabyvaji depresivnimi stavy,
dosli bychom k zavéru, ze nejlépe ke zlepSeni psychického stavu ndm dopomuize
télesnd aktivita. Diky vyplavovani endofinii, které se fadi mezi tzv. hormony S$tésti,
dochdzi k uvolnéni svalového napéti a zlepSeni mozkové cinnosti za pomoci
neurotransmiterti. Mezi dalsi pozitiva pravidelného pohybu patii ovlivnéni primérné
délky zivota, snizeni rizika vzniku rakoviny a ptisobeni preventivné proti onemocnéni
pohybové a opérné soustavy. V piipad€ vhodného vybéru kondi¢niho cvi¢eni dochazi
k brzkému dostaveni se vysledki a zaroven k posileni sebevédomi a pozitivniho pocitu
ze sebe. (Stock, 2010, s. 73)

Soucasti zvladani stresovych situaci je dechova ¢innost. V naSich schopnostech je
ovladani dychéni a zapojeni dechovych cviCeni pii zvladani stresovych situaci
a néslednych uvoliiovacich cviceni. Jak uvadi Bartova (2011, s. 85): ,, ProZivani stresu
vede casto k dechovym porucham. Jedna se napriklad o poruchy v dechovém rytmu,
sviravé pocity na hrudi, které nechtéji povolit, vznikda pocit nedostatku vzduchu,
Jknedliku v krku®, pichani u srdce, mravenceni az kiece v prstech a kolem
rtii. “ V ptipadé, ze stres je dlouhodoby, dochazi ke Spatnym dechovym navykim. Pii
provadéni dechové relaxace je tieba si osvojovat spravné dechové navyky a v ptipadé
nutnosti odstranovat ty Spatné. (Melgosa, 1999, s. 136) Pokud jedinec vyuziva dechova

cviceni jako pomoc pro uvolnéni, napomaha tak k normalnimu fungovani vnitinich

60



organt a stabilizaci dechové frekvence. V ptipad¢ uvolnovaciho cviceni je vyuzivano
pozitivnich vysledkl po namahavé fyzické i psychické praci. Dochézi k uvoliiovani

svalstva celého téla a k naslednému psychickému uvolnéni. (Melgosa, 1999, s. 85-86)

, Mame-li se dobre zotavit z dusevni i télesné zatéze nashromazdené za cely den,
potiebujeme kazdodenni odpocinek.“ (Melgosa, 1999, s. 112) Pro mnoho lidi je
odpocinek nedosazitelny. Naucit se odpocivat je pro né velmi obtizné. I piesto, Ze si
uvédomuji pozitivni uCinky odpocinku za zdravi, jsou neustale aktivné zapojeni
do ur¢itych ¢innosti. Nevydrzi svoje pracovni tempo dlouho a dostavaji se
do stresovych situaci. Odpocinek je pro né€ vlastné neznamy pojem. Nedokazi si zivot
bez prace predstavit, zvysuji pocet ukoll, které chtéji splnit. Stale premysli, zda
uloZené Ukoly nemohli vypracovat 1épe. (Petldk, Baranovska, 2016, s. 110) Témto
lidem je podstatné ukazat vhodny zpisob odpocinku. ,, Vime velmi dobre, Ze
protipolem stresu je klid, coz znamena zastaveni cinnosti. Klid je jednim z nejlepsich
leku proti stresu, je i diilezitou prevenci proti nahromadeni vlivii z prepracovani,
starosti, zodpovédnosti a vsech ostatnich mentalnich a fyzickych cinnosti, kterym jsme
se nedovedli prizpiisobit. “ (Béartova, 2011, s. 86-87) Staci par jednoduchych kroki,
které vedou k odpocinku od kazdodennich starosti na pracovisti. Mezi zptsoby, jak

odpocivat, patii:

- Na chvili usednout na zidli, zaviit o¢i a zachovat naprosty klid.
-V prabéhu poledni pauzy vénovat ¢as prochazce.
- Vénovat pravidelng urcity den v tydnu jen sobg.

- Neubirat si hodiny urcené ke spanku a dodrzovat jeho rytmus.

Ke kvalitnimu odpo€inku pomaha také meditace, kterd navozuje pocity uvolnéni,
pfemysleni a objevovani vnitiniho ja. Je zapotfebi v pribéhu meditace dodrzovat
intenzivni soustfedéni na urcitou ¢innost. Meditovat je zapottebi pravideln€. V ptipadé
zvysené¢ stresové zatéze, je vhodné zatradit do odpocinku urcitou meditacni techniku.

(Bartova, 2011, s. 87) ,, Velmi znama je napv. Bensonova relaxacni technika:

- Posadte se do pohodIné pozice.
- Zavrete oci.

- Uvolnéte svaly postupné, od nohou az po oblicej.
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- Dychejte nosem. Uvedomujte si svij dech. Pri kazdém vydechnuti opakujte tise
slovo ,strom ‘. Tedy nadechnout, vydechnout, ,strom ‘ atd. Dychejte prirozene.
- Pokracujte 20 minut. Muzete oteviit oci a podivat se na hodinky, ale
nepouzivejte budik. Kdyz skoncite, zustante nékolik minut klidne sedet se
zavienyma ocima a pak je teprve pomalu oteviete. Néekolik minut

nevstavejte. * (Bartova, 2011, s. 87-88)

Mezi podpiirné a doplitkové techniky k podpote psychické rovnovahy a relaxace Ize

zaradit:

- Aromaterapii,

- relaxacni omalovanky,
- mandaly,

- antistresovy kalendaf,
- psychowalkman,

- EEG biofeedback,

- masaze, automasaze.

vvvvvv

(Sauerovd, 2018, s. 147-151)

Nejvhodnéjsim zplisobem prevence vzniku syndromu vyhofeni je zatazovani
specialné zamétenych preventivnich programi, které seznamuji jedince nebo skupinu
zamé&stnancl se zasadami prevence. Po absolvovani seminaie si zaméstnanci osvojuji
zékladni postupy pro zvladani stresogennich situaci. Uprava Zivotospravy a denniho
rezimu patii mezi zakladni ptfedpoklady uspéSné prevence syndromu vyhoteni
u zaméstnanct malych a stfednich podnikt. (Kebza, Solcova, 2003, s. 22) V pribéhu
seminafe lze zaradit i hry a cviceni pro posileni psychické odolnosti, které podnécuji
zamé&stnance mimo jiné k objevovani svych silnych a slabych stranek. Pokud bude
vyuzito skupinovych semindil, jsou zaméstnanci uvadeéni do situaci, které umoziuji
ziskavani poznatkii o vlastnich schopnostech a rozviji jejich sebevédomi. Dochazi
k rozvoji socialnich vazeb a pfiméfenych pozic ve skuping. (Portmannova, 1999, s.
10-11)
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4 PREVENTIVNI PROGRAM PRO MALE A STREDNI
PODNIKY

Preventivni program je dokumentem dané firmy zaméteny na konkrétni problematiku.
V piipadé¢ syndromu vyhofeni je preventivni program pro malé a stfedni podniky
vhodny pro zaméstnance mensich pracovnich skupin. Je zaméten na zafazeni seminéaie
na téma syndrom vyhofeni pro zaméstnance v ramci prevence a udrzeni zdravého
klimatu podniku. Preventivni program vychdzi z preventivni strategie podniku, ktera
je uzpuisobena obecné platnym pravidlim. Preventivni program je zalozen na podpoie
vlastni aktivity zaméstnancli, pestrosti forem preventivni péfe a zapojeni
do odborného seminafe. Preventivni program je dobré vyhodnocovat pribézné

a uzpusobovat aktualnim tématim.

4.1 Cil realizace preventivniho programu syndromu vyhoreni

pro zaméstnance malych a stfednich podniki

Nasledujici preventivni program syndromu vyhofeni byl vytvofen pro malé a stfedni
podniky. Cilovou skupinou tedy jsou mensi skupiny zaméstnancii, k ¢emuz bylo pfi
tvorbé ptihlizeno. Cilem programu byla pfiprava seminate, ktery ma charakteristické
oblasti napomahajici pii sniZovani stresu a pusobici jako prevence vzniku syndromu
vyhoteni u zaméstnanct. Diky semindfi maji byt vytvofeny vhodnéj$i podminky

na pracovisti.

4.2 Preventivni program jako andragogicka péce v predchazeni

burnout syndromu u zaméstnanci malych a stfednich podniki

,,Podle Mezinarodni klasifikace nemoci (MKN) neni syndrom vyhoreni samostatnou
diagnostickou jednotkou, nicméné tato kategorie je uvedena mezi faktory ovliviujici
zdravotni stav. Jedna se o kategorii Z 73.0 — ,vyhasnuti (vyhoreni)‘, které je
definovano jako ,stav Zivotniho vycerpani‘. Mnozi Cesti psychiatii a psychologové
syndrom vyhoreni nediagnostikuji a spise mluvi o depresi, reakci na tézky stres, poruse
prizpusobeni, chronické unavé nebo uzkostné ¢i uzkostné depresivni poruse. ““ (Pesek,

Prasko, 2016, s. 21)
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Dnesni doma je plna shonu. Lidé se neustalé honi za lepsi praci, za lepSimi vykony
a snazi se zvladat n€kolik Zivotnich roli najednou. Trh prace se také pomérné zménil
a tato zména zatim neustava, coz vede k tomu, Ze je na pracovniky kladen vétsi napor.
V minulosti se ¢loveék vyucil uréitému femeslu nebo vystudoval dany obor a vénoval
se poté praci, kterou umél prakticky po zbytek zivota. AvSak v dnesnim svéte je tomu
uplné jinak. S ohledem na neustaly vyvoj technologii a socidlnich siti je nutné, aby se
lidé skolili pritbézné. Je zcela mozné, Ze se jejich pracovni pozice bude vyvijet kazdym
rokem a jejich pracovni kompetence se budou stale ménit. Tyto faktory vedou

ke vzniku stresu.

Urcita porce stresu mize pro nékteré jedince predstavovat skvély podnét k vysSim
vykoniim, ale pokud se tento stres stane dennim chlebem, pak bude efekt opacny
a zdravi pracovnika, jeho psychickd pohoda a fyzicka aktivita miZze byt trvale
poskozena. S ohledem na stale se zvySujici zivotni tempo dochazi také ke zvySenym
pracovnim pozadavkiim co do produktivity ¢i schopnosti pracovnikd. V praxi to
znamena, ze lidé maji stale vice povinnosti a jsou nuceni se pruzné ptizptisobovat

pozadavkim zaméstnavatele Ci pracovniho trhu.

Pracovni zatéz je prakticky v kazdém zaméstnani a to, jak ji jedinec zvlada, zalezi na
jeho osobnostnich rysech, psychické odolnosti a dostate¢né dusevni hygiené. Je vSak
klicové, aby nedoslo k pretézovani jednotlivych pracovniki, coz by mélo za nasledek
vycerpani, stavy uzkosti ¢i deprese. V nejhorsim piipad¢ si jedinec nosi své pracovni
povinnosti také domu, z ¢ehoZ se casem stane velké bfemeno pro jeho psychicky stav,
ale také jeho osobni zivot. Pokud se stres stane kazdodennosti, pak muze dojit
k takovému naporu, jenz povede az k samotnému vyhoteni pracovnika. ,, Vyhoreni je
konecny vysledek dlouhodobého stresu v pracovnim nebo osobnim zivote. K vyhoreni
Jjsou obzvlasté nachylné pomahajici profese (zdravotni sestry, lékari, kazatelé véetné
socialnich pracovnikii). Tito lidé zabyvajici se osobnimi problémy druhych jsou
zaméstnani ve vysoce stresovych povolanich. “ (Minirth, 2011, s. 138) Pokud kromé¢
naro¢né prace ma ¢lovek 1 malo ¢asu na odpocinek, péci o domacnost a déti a nezbyva

mu Cas na sebe a sebevyvoj, pak uz se jedna o risk se svym vlastnim zdravim.

Jak uvadi Stock (2015), syndrom vyhoteni ma své ur€ité typické znaky, mezi které

patii:
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~  Vycerpani: Clovék citi psychickou i fyzickou unavu, ktera vede az k tomu, Ze
se dostava na pokraj svych sil, coz se odrdzi i na jeho zdravi. Je bez energie,
Spatné spi, je ndchylnéjsi k infekcim, boli ho zada, nedokdze se sousttedit, citi
strach a beznad¢j. Neovlada své emoce.

- Odcizeni: Postupem casu pfichazi nezajem o vlastni praci. Pfichazi o urcité
idealy a da se fici, ze pracovné vyhasina.

~ Pokles vykonnosti: Clovék jiz zcela pfisel o diivéru v sebe a sam sebe velmi

negativné ocenuje. Piestane jej bavit jeho Zivot.

Kli¢ové je, aby v ramci prevence proti syndromu vyhoteni ¢loveék aplikoval urcité

preventivni kroky:

- Dostatecny spanek, tedy alespoil sedm hodin denné.

- Dostatecny odpocinek, ktery miize pfedstavovat wellness, ¢etbu, sport, jogu,
mindfulness, meditaci a mnoho dal$iho.

- Spravna vyziva, tedy vyvarovani se fast foodim, ale plnohodnotna strava
bohata na vyZzivové slozky.

- Pohybova aktivita, kdy se nemusi nutn¢ jednat o navstévu fitness centra, ale
prochazky, vylety do hor nebo riizné sportovni konicky.

- Spravné dychani.

- Hospodateni s ¢asem, aby se €lovék vyhnul stresovym situacim, kdy nema
na néco dostatek casu.

- Sebevychova, kam spada schopnost ovladat své emoce a rizikové situace.

., K dosazeni klidu a dusevni vyrovnanosti mohou prispét nékteré postupy, které nebyly
soucasti bézného lékarstvi, ale jsou stdle castéji pouzivany. Jsou to relaxace, joga,

autogenni trénink ¢i meditace. “ (Schreiber, 2000, s. 106)

Ulrichova (2012) uvadi, ze terminem, se kterym se v problematice stresu cCasto
setkavame, je také coping. Konkrétné€ se jedna o procesy, diky kterym jsou pomoci
obrannych mechanismil zvladany krizové situace. ,, Cile tohoto zvladani mohou byt
riizné. Muze nam jit o to sniZit uroven toho, co nds zatézuje, o zachovani si
emocionalniho klidu a dusevni rovnovadhy, zachovat si pozitivni obraz sama sebe,
odpocinout si, miuzeme se snazit zlepsit podminky, za nichz je mozno se po zazZitku

stresove situace regenerovat. “ (Kfivohlavy, 2010, s.128)
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Uginné copingové strategie uvadi Kebza (2005) a musi spliiovat tyto tii parametry:

- Umoznuje snizeni urovné psychofyzické aktivace a tim 1 snizeni
intrapsychické a fyziologické reaktivity v z4jmu snizeni pravdépodobnosti
rozvoje n¢jaké psychosomatické choroby.

- Neomezuje ¢i neznemoziuje realizaci individualnich zivotnich cila
a podporuje zdravou produktivitu.

- Neni v rozporu s Zivotnim stylem a osobnostnimi rysy jedince.

Mezi dalsi faktory, které ovliviiuji zvladani stresu, patii vék, zkuSenosti, pohlavi, vyse
intelektu a rozumovy vyvoj jedince. Krom¢ téchto faktort je klicova také socialni
podpora z blizkého okoli daného jedince, kam fadime rodinu, ptatele, ale také pracovni
prostfedi. Pracovni prostfedi by mélo byt oteviené. ,, Podpora rodiny, pratel nebo
dobré pracovni prostredi umozZiuji stresové situace zvladat mnohem lépe. Skutecnost,
ze si clovek miize o svych problémech promluvit, miize se kazdy vecer vratit
do solidarniho rodinného prostiedi, ma sympatické spolupracovniky — to vsechno

prispiva k jeho klidu a ziskani schopnosti, jak stresu celit. “ (Cungi, 2001, s. 208)

Hawkins (2004) uvadi, Ze v rdmci adekvéatni prevence proti syndromu vyhoteni je
vhodné aplikovat také supervizi. Supervizor je ¢lovek, ktery poméaha svym kolegiim
¢1 podiizenym adaptovat se na vzniklé zkuSenosti, aplikované zmény ¢i fesit néjaky
naro¢ny problém. Supervizi mtizeme rozdélit nasledovné:

- pfima a nepiima,

- individudlni, skupinova a tymova,

- Interni a externi,

- ptipadova a rozvojova,

- plénovana a krizova.

Pro kazdy podnik je vhodna jind forma supervize s ohledem na pocet zaméstnanct,

pracovni dobu ¢i samotnou pracovni napln.
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4.2.1 Témata jednotlivych ¢asti seminare

4.2.1.1 Emoc¢ni inteligence v Zivoté jedince

»Pojem ,emocni inteligence® pouzili poprvé v roce 1990 psychologové Peter
Salovey z Harvardovy univerzity a John Mayer z New Hampshirské univerzity pro
popis emocnich vlastnosti, které jsou dilezité pro dosazeni uspéchu. Patii k nim
nasledujici: vciténi, vyjadfovani a chapani pocitd, ovladani nalady, nezavislost,
prizpusobivost, oblibenost, schopnost feSeni mezilidskych problémii, vytrvalost,
ptatelskost, laskavost a ticta. (Wedlichova, 2011, s. 18) V soucasné dobé je v mnoha
ohledech tento pojem porovnavam s psychologické védé jiz uzndvanymi. Tento pojem
1ze také nahradit pojmem persondlni inteligence. Jedna se o schopnosti, které mtize
jedinec vyuzivat ve vztahu ke své osobé nebo mohou byt také vyuzivany v $ir§im
kontextu zaméstnancem personalniho oddéleni ve vztahu ke svym kolegiim

a podfizenym. Jde zejména o schopnosti:

- motivovat sam sebe a své okoli;

- schopnost ovladat svoje vnitini emo¢ni pohnutky;

- schopnost ovladat plisobeni stresorti na svoji naladu;
- um¢ét snizovat nervozitu, Uzkost a stavy beznad¢je;

- empatie.

Jedna se o zékladni schopnosti emocni inteligence, které 1ze rozSifovat na rizné typy
inteligence. Ve vztahu k prevenci syndromu vyhoteni uvadi Wedlichova (2011) dva
typy inteligence podle Gardnera, které jsou Uzce spjaty s personalnim oddélenim

a jeho péci o zaméstnance. Jedna se o:

- Interpersondlni inteligenci, kterd oznacuje schopnost empatie, tj. na zéklade
veiténi se do pocitd druhych, dokdzi pracovnici persondlniho oddé¢leni
motivovat a 1épe spolupracovat se zaméstnanci.

- Intrapersonéalni inteligence zna¢i podobné schopnosti, ale na zékladé
sebepoznani pracovnika personalniho oddé€leni dochazi ke zlepSeni jednani

ve vnéjsim zivote. (Wedlichova, 2011, s. 18)
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Soucasti praktické ¢asti vzdélavaciho seminare dojde k vytvoreni modelovych situaci
a nacviku jednani, které je ovlivnéno emocemi. Nabizeny budou situace z bézného

zivota 1 pracovniho prostiedi, napft.:

- ztrata zivotniho partnera;
- vypoveéd ze zaméstnani udélena jedinci / udélana jedincem;

- konflikt s kolegou / nadfizenym.

Za vyuziti technik ,,stop technika“ nebo ,,sebeposilovani* bude cilem naucit ucastniky
ovladat svoje emoce a naucit se se svymi emocemi pracovat. Stop technika je casto
vyuzivana pii fizené psychologické pomoci. Zakladem této techniky je, jak uvadi
Sauerova (2018), stanoveni si varovnych signald a nacviku pievedeni myslenek na
ur¢itou konkrétni. V zavéru tohoto cviceni jsme schopni ve vyhrocenych situacich
zastavit své negativni emoce a nahradit je zamémé piehozenymi mySlenkami
na ptedem pripravené pozitivni. V piipad¢ druhé techniky se sebeposilovani mysli
uplatituje obdobné jako bézné posilovani téla, ale jedinec si sam urcuje, kdy a jakym
zpusobem k posileni dojde. Tato technika mlze navazovat po pfedchozi technice
a odménujeme s ni za zvladnuti stop techniky. Je jistym druhem posilovace, kterym

hodnotime své chovani. (Sauerové, 2018, s. 101)

4.2.1.2 Konflikty na pracovisti

., Vétsinou si své kolegy a nadrizené nevybirame. Nékteri lidé jsou nam vice sympaticti,
jini méné. S neékterymi kolegy potrebujeme spolupracovat a nékteré nadriizené
poslouchat navzdory tomu, Ze nejsou uiplné nase ,krevni skupina ‘* a nelibi se nam jejich
zpusob chovani, prace nebo vedeni. “ (PeSek, Prasko, 2016, s. 137) V tomto piipadé si
musi jedinec osvojit udrZeni profesionalni tvafe a schopnost ovladat se v emocné
vyhrocenych situacich. Je vhodné, aby se jedinec naucil rychle, oteviené a hlavné
konstruktivné fesit mezilidské vztahy nejen ve vztahu k nadiizenym, ale také ke svym
kolegiim. Konfliktim je tfeba pfedchazet, pokud vsak dojde k jejich vyskytu, musi
jedinec zachovat ,,chladnou hlavu* a fesit je s rozmyslem. Je zapotiebi pfipravit se na
feSeni vzniklého konfliktu. Sdé€lit stiznost kolegovi nebo zaméstnanciim. Zjistit nazor
druhé strany a shrnout jeho sdéleni vlastnimi slovy. Nasledné navrhnout feSeni, které

je prijatelné pro ob¢ strany a uzaviit dohodu, kompromis. V posledni fad¢ musi dojit
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I k pozitivni odezvé na vyfeseni konfliktu pochvalou obou stran a tim predejit pocitu

nevyieSeného sporu. (Pesek, Prasko, 2016, s. 138-139)

Jinym piikladem feSeni konfliktni situace na pracovisti miize byt modelova situace,

pii které si castnici semindie nacvi¢i pozici nadfizeného, ktery potiebuje svému

podfizenému sdélit neptijemnou udalost. Jedna se o jasné stanoveni scénaie dané

situace. Podle Pospisila (1996) lze vyuzit tento postup:

V prvni fazi nastava osloveni a ptredlozeni situace zaméstnanci. Budeme
vychazet z ptedpokladu, ze zaméstnanec pouze na pracovni ukol zapomnél
nebo se nemohl rozhodnout. Druhd varianta bude pocitat se situaci, kdy je
zameéstnanec liny a nechtél zadany ukol vykonat.

Dulezité je vyjadrit sviyj pocit z pozice nadiizeného ke vzniklé situaci.

Dalsim krokem je zjistit, zda zaméstnanec ma povédomi o dané skutecnosti,
napf. ze se do budovy dostavil pracovni kolega z jiné firmy, ktery na ngj jiz
delsi dobu ceka.

Jasné sdéleni zaméstnanci o tom, co od né€j o¢ekdvam. Zobecnit problém, ktery

nastal a pohrozit sankcemi za nesplnény ukol.

Ptfed zahdjenim modelové situace lze uvést jako priklad situaci, kterd miize nastat

ve Skole po zvonéni, kdy ve sborovné sedi ucitelky bez povSimnuti tohoto faktu.

Vchazi feditel Skoly a ma né€kolik moznosti, jak bude reagovat. Lze nastinit ptipadnou

asertivni komunikaci:

., Pozdrav.

Zepta se, zda je ucitelkam znamo, Ze jiz zvonilo, jestli maji dobry cas na svych
hodinkdch.

diilezity problém.

Pta se dale, napr: |V kolik vam zacala hodina? Jsou vasi Zaci ve tride? Nedojde
v dobé vasi nepritomnosti ve tride k néjake lumparné, k urazu? ‘

Vyzve ucitelky, aby bez otdleni odesly do svych trid. Pritom nesdéluje zadné
argumenty, nevysvetluje. Maximalne rekne: ,Ja jsem tu odpovédny za chod
skoly, a proto vas opét zadam, abyste si plnily své povinnosti, jinak z vaseho

Spatného chovani musim vyvodit sankce. **“ (Pospisil, 1996, s. 157)
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4.2.1.3 Sila pozitivniho mysleni

Za dosazenim stanovenych Zzivotnich cili stoji bezesporu pozitivné ladény piistup
k Zivotu. ,, Technika pozitivniho scéndre se miize nekdy jevit jako ponékud zdlouhava,
z hlediska vztahu vedeného a vzdélavatele je vSak mozné ji ponékud zjednodusit
a vénovat pozornost vybranym oblastem.” (Sauerova, 2018, s. 101) Pouziti této
techniky je podobné kouc€inku nebo ji 1ze s kou¢inkem kombinovat. Pozornost je tieba
zamg¢fit na jeden aspekt, ke kterému bude vzdélavany ucastnik seminare smétovat své
usili. Pii vedeni timto zpiisobem je zapotiebi dodrzet u vedeného pravidlo nalezeni

odpovédi na otazky typu:

- Kdo jsem a jak se vidim?

- Ceho bych chtél dosahnout?

- Jaké médm dominantni vlastnosti, dovednosti a schopnosti?

- Které z nich je tfeba déle rozvijet?

- Co mi muze pomoci k dosazeni rozvoje uréitych schopnosti?

- Jaky mam ¢asovy harmonogram pro dosazeni mych cila?

Poté smétujeme vedeného vzdélavaného tcastnika seminafe k naplanovéni ¢innosti,
které mu dopomohou k dosazeni cile, ktery si stanovil. V pozitivnim zptisobu mysleni
je dulezita i zpétna vazba celého procesu, ktera musi vzdy nasledovat. (Sauerova, 2018,

5. 101-102)

Jako modelovou situaci pro tuto ¢ast vzdélavaciho seminafe je vhodné vyuziti nejprve
pferuseni negativnich pocitil a ndsledné navozeni pozitivniho mysleni. V prvni ¢asti si
ucastnici vyzkousi ur€itou formu meditace, na zékladé které dojde k navozeni klidného
stavu. (Sauerova, 2018, s. 99) V nasledujici ¢asti vyuzijeme metodu ,,slunce za mraky*.
Toto cviceni je vhodné pro vSechny, ktefi maji urcité pocity uzkosti a obav, které ndm
pfindsi kazdodenni zmény. ,, Slunce za mraky nam v tomto chapani miize pomoci jako
jeden z pozitivnich pristupii. Nerika, ze néco nejde, naopak clovek vi, Ze ke zmené dojde,
ale je nutné chvili trpélivé pockat. Tak jako slunce jednou zpoza mrakit vyjde, tak

i tizivy problém bude vyresen.“ (Sauerova, 2018, s. 103)
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4.2.1.4 Stres a syndrom vyhofenim

Vymezenim zékladnich pojmu souvisejicich se syndromem vyhoteni ziska ucastnik
seminafe zakladni informace k této problematice. Protoze jednotnd definice pro
syndrom vyhoteni neexistuje, je tieba si stanovit obecnou, ktera vychazi z poznatkt
fady odbornikli. Jednu z nich uvadi Poschkamp (2013, s. 10): ,, Pojem vyhoreni,
podobné jako pojem stres, ma puvod v anglosaské fyzikalne-technické terminologii.
Pojem popisuje vyhoreni ci prohoreni kabelii, zZarovek nebo pojistek, pripadné
spalovdni pohonnych hmot. Soucasné tim obsahuje pojmy opotiebeni a namdhdani, ale
také pretézovani pracovnich materialii v jejich pouzivani pri prdaci. “ Dulezité je také
umét rozliSit syndrom vyhoteni od bézného stresu, se kterym se setkdvame
V pracovnim 1 soukromém Zzivoté. Umét rozpoznat zakladni pfiznaky a zna vyvoj
a prubéh syndromu vyhoteni. Dllezitou ¢asti v mapovani ptehledu problematiky je

také prevence syndromu vyhoteni a jeji moznosti a zptisoby.

V ramci modelové situace si pro nasledné vyuziti vytvoti kazdy ucastnik vzdélavaciho
seminafe seznam svych stresord, o kterych predpoklada, Ze stoji za vznikem syndromu

vyhoteni a které ovliviiuji 1 jeho Zivotni situace.

4.2.1.5 Vyuziti mySlenkovych map

., Myslenkové mapy jsou jednim z tzv. nastrojit vizualizace informaci (NVI) a v tomto
modulu se na né zamérime, protoze vam mohou prinést novy a meéné obvykly pohled
na praci s informacemi, zdpis vlastnich pozndamek a uvah, zaznamendni
brainstormingu nebo planovani aktivit. V tivodu modulu se zamyslime nad tim, ,jak
aproc to funguje’ z pohledu kognitivni psychologie.“ (Matysova, 2016) Autorem
pojmu myslenkova nebo také mentalni mapa je anglicky autor a vychovny poradce
Tony Buzan, ktery povazuje tuto techniku za nastroj umoznujici mozku Iépe zapojit
ob¢ mozkové hemisféry pti zpracovani informaci. Dochdzi tak k lep§imu zpracovani
a zapamatovani si informaci, které mizeme nasledné¢ vyuzit. MySlenkové mapy

nalézaji svoje vyuziti v fad¢ oblasti. Za obecné vyuziti Ize povaZovat:

- organizace myslenek,
- planovéani postupu,

- mapovani uvah, brainstorming,
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- uceni, lepsi zapamatovani informaci,

— koncentrace na urcéitou véc.

Myslenkové mapy tak 1ze povazovat za velmi piinosné v prevenci syndromu vyhoteni,
protoze jich lze vyuzivat jako jednu z technik, které vedou k vizualizaci informaci

a tim k lep§imu vyuzivani ziskanych informaci. (Matysova, 2016)

Pfi modelové situaci bude v této casti vzd€lavaciho semindie vyuzito metody
brainstorming. Je to metoda rozvijejici tvofivost a s velmi pozitivnimi vysledky je ji
vyuzivano pii hledani méné obvyklych feSeni. (Sauerova, 2018) Ucastnikiim
vzdélavaciho seminaie bude predlozeno nékolik témat, na zaklad¢ kterych budou
tvofit myslenkové mapy. Prizpisoben bude zplsob tvorby s ohledem k poctu
ucastnikli. Vzhledem k Casové dotaci vzdélavaciho kurzu budeme volit zpracovani
formou skupinové prace, protoze ,,zatimco pri skupinové praci technika trva radove
desitky minut, pri individudalnim pouziti muzeme nadpady sbirat treba i tyden*.

(Sauerovd, 2018, s. 121)

4.2.1.6 Zdravy Zivotni styl

,»Na obecné urovni Ize souhrnné konstatovat, ze zdkladem protistresové prevence je
zdravy Zivotni styl, opreny v prvni fadé o zdravou, resp. spravnou vyzivu. “ (Vobotilova,
2015, s. 77) Zdravy zivotni styl je mozné povaZovat za zpusob Zivota, ktery zahrnuje
nejen naSe stravovani, ale také naSe volnoCasové aktivity, sportovni aktivity
hygienické navyky, spanek a zvladani stresu. Jedné se o dobrovolné mysleni, které je
zalozeno na individudlnim chovani. Je ovliviiovano nékolika faktory, kterymi mohou
byt:

- postaveni jedince ve spoleCnosti

- vzdélani jedince

- rodinné tradice a jejich dodrZzovani

- ekonomicka situace

- spolecenské zvyklosti

Zdravy Zivotni styl je zpGisobem Zivota, kterym jedinec podporuje své zdravi a zaroven

respektuje vSechny zakladni principy urcujici raciondlni piistup k Zivotu.
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I ptesto, Ze na zdravi jedince maji vétsi pozitivni vliv outdoorové aktivity, bude jako
modelova situace v prubéhu této Casti vzdélavaciho semindie zvolena metoda
indoorova. Kazdy ucastnik vzd¢lavaciho seminafe si pod vedenim vzdélavatele bude
mit moznost vyzkouset dynamické cviceni. Jedna se o jedno z jogovych cviceni, ktera
zahrnuji nékolik samostatnych ,,dsan“. Pozdrav slunci probiha za plynulého dychani a

ptechézi se z jedné pozice do druhé. (Pozdrav slunci, 2016 [online])

4.2.1.7 Relaxaéni cvifeni a techniky

Relaxace je pojem, ktery je charakterizovan jako stav zklidnéni, odpocinku
a schopnost odpoutani se od béznych, vétSinou negativnich myslenek vSedniho dne.
Jde o ¢innost védomou, ktera navozuje uvolnéni téla i mysli. Jedna se o rychlou
regeneracni aktivitu pro obnovu a posileni organismu. Pokud chceme dosédhnout
vétsSiho zklidnéni a soustfedéni pro vykon dalsi Cinnosti, je zapotiebi se pravidelné
vénovat relaxaénim technikdm podporujicich pocit uvolnéni. Relaxacni techniky
zaroven vyuzivaji svalového uvolnéni a védomého dychéani ke zmirfiovani uzkosti,
deprese a mirnéni bolesti, ke kterym dochazi vlivem vycCerpani v pribéhu stresovych
situaci. ,, Nekdy se clovék ocitne v situaci, kdy se mu celkova relaxace miize jevit prilis
narocnd, nema mezi pusobenim jednotlivych stresorii dostatek casového prostoru
K uvolnéni. Z techto duvodii je vodné mit na paméti, Ze urcité antistresové cinnosti lze
provadet i v situaci, kdy stresor pusobi. K akutnimu piisobeni stresu muze dojit ve
chvili narocné Skolni situace (zkousSeni), rodinné situace (konflikt), pri zvySeném
sportovnim napéti pred startem nebo pri ndhlé zmené pravidel v edukacnim
procesu. (Sauerova, 2018, s. 134) Na zakladé toho, Ze kazdy z nas ma v oblibé jiny
druh ¢innosti, je tfeba se zorientovat v odliSnych typech a zptsobech relaxa¢nich
technik. Zavérem vzdélavaciho seminafe byla zamérné vybrana progresivni svalova
relaxace podle Jacobsona. Ucastnici vzd&lavaciho seminafe pod vedenim vzdélavatele
absolvuji tuto relaxacni techniku, za pomoci které by mélo dojit ke zmirnéni emoc¢ni
oblasti acelkovému uvolnéni téla i mysli. ,,Jacobsonova metoda spociva
V izometrickém stazeni svalii a jejich naslednému uvolnéni. Podstatou je uvédomeni si

napéti a uvolnéni svalstva. “ (Sauerova, 2018, s. 135) Tato metoda ma pét stupiii:

- postupné uvoliovani hornich koncetin,

- nasledné uvolnovani dolnich koncetin,
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- uvolnéné dychani,
- uvolnovani Cela,

P %

- v zavéru uvolnovani svalt, které ovladaji fec.

Protoze se jedna o relaxa¢ni metodu ¢asové narocnou, lze jako zavér vzdélavaciho
seminaie vyuzit jen relaxaci ur€itych segmentl téla, kde se nachazi nejvyssi napéti

svald. (Sauerova, 2018, s. 136)

4.2.2 Cil a ¢asova dotace seminare:

Cilem tohoto seminafe je ukazat jeho ucastnikiim, jaké jsou mechanismy, které
v lidském téle spousti stres, a jak je provazana psychicka a fyzicka stranka lidské
osobnosti. Po absolvovani semindfe je zaméstnanec schopen uvédomit si, co ma
negativni dopad na jeho psychiku a co u n¢j vede ke vzniku stresovych situaci. Tyto
skutecnosti budou trénovany pii modelovych situacich. Modelové situace poslouzi
také jako prostiedek k nacviku zvladani konfliktti v rdmci interpersondlnich vztahi jak
s kolegy, tak s klienty ¢i nadfizenymi. Déle pak dojde k vymezeni proaktivnich

pfistupd, co se tyce vlastnich postoju.

Po absolvovani seminafe je jeho ucastnik schopen aplikovat poznané formy a zpisoby
duSevni hygieny a odpocinku. Absolventi jsou schopni rozpoznat typické znaky pro
syndrom vyhoteni, aplikovat adekvatni preventivni opatfeni a najit Zivotni rovnovéahu.
Tento seminaf pomaha zvladat zaméstnanctim feSeni krizovych situaci, minimalizuje
vliv stresu na lidskou psychiku a pomahé aplikovat rtizné preventivni formy proti

vzniku syndromu vyhoteni.

Casova dotace je doba trvani vzdélavaci akce. Ta mize byt ddna bud’ normativng,
kuptikladu pii akreditovani rekvalifikacnich vzdé&lavacich projektech. Dalsi
Z moznosti je, ze ¢asova dotace vzdelavaci akce se urcuje podle vzdelavaciho cile.
Tato varianta ¢asové dotace je vybirana na zékladé zkuSenosti zpracovatele projektu.
Vzhledem k neznalosti obsahu a pribéhu vzdélavaci akce neni vhodné, aby ¢asovou

dotaci urcoval objednavatel seminafre.

Hodinova dotace tohoto semindfe urceného pro prevenci syndromu vyhoteni
U zamé&stnanci malych a stfednich podnikii je chépana jakozto hodinovad dotace

minimalni. Pfedpokladand ¢asova dotace seminéare je 10,5 hodiny. Kazdy seminéaf se
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bude skladdat ze 1,5 hodiny. Nejsou zapocteny prestavky ani ¢asovy prostor pro

zodpovézeni otazek absolventy smérem ke vzdé€lavateli.

4.2.3 Struktura seminare

4.2.3.1 Emoc¢ni inteligence v Zivoté jedince

Jedna se o prvni ¢ast seminafe, jejiz cilem je naucit zaméstnance ovladat své emoce.
Zaméstnanci budou vedeni k tomu, aby byli schopni v praxi zachovéavat emocni
rovnovahu a stabilitu. Budou také vedeni k empatickému jednani a naslouchani

druhych.

Tato Cast seminafe uci zaméstnance pracovat s vlastnimi emocemi, které provazi
¢loveéka na kazdém kroku a kazdy ¢lovek je zvlada odlisné. Emoce predstavuji ,, Sirsi
pojem neZ cit, zastreSujici subjektivni zazitky libosti a nelibosti provdzené
Sfyziologickymi zménami, motorickymi projevy (gestikulace, mimika), stavy mensi ci
vetst pohotovosti a zameérenosti; Ize u nich zjistovat smer priblizovani ¢i vzdalovani,
intenzitu a cas trvani“. (Hartl, Hartlova, 2000, s. 774) Po absolvovani jsou
zameéstnanci schopni urcit, co je to emoce a jaké miiZze mit projevy. V ramci praktické
stranky seminafe dojde k vytvofeni modelovych situaci, kdy budou nacvi¢ovany rizné
varianty jednani, které je ovlivnéno emocemi. Cilem je naucit zaméstnance zvladat své
emoce a ovladat vztek, zlost ¢i smutek pfi jednani s klientem, kolegou ¢i nadiizenym.
Kromé toho zaméstnanec bude schopen vyjadfit sviij nazor a ukazat, ze je mu néjaka
situace nepiijemnd ¢i pro néj piedstavuje bolest nebo poniZeni. Velka cast bude

zamé&fena na empatii a klidné jednani s druhymi lidmi.

4.2.3.2 Konflikty na pracovisti

Druhé Cast seminafe je zamétend na konflikty samotné. Zaméti se na vycet vSech
moznych konfliktd, ke kterym mize v dané firm¢ dojit. Nasledn€ budu sestaveny rtizné
varianty feSeni téchto konfliktli. V neposledni fadé dojde k nacviku modelovych
situaci, které budou brat v potaz vznik konflikth mezi zaméstnanci, mezi
zaméstnancem a klientem, popiipad¢ mezi zaméstnancem a nadfizenym. Cilem bude

naucit zvladat tyto krizové situace v préaci s nadhledem, klidem a bez nervového vypéti.
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Zaméstnanec se nauci nejen pracovat s vlastnimi emocemi, ale bude schopen také

brénit vlastni zdjmy bez ptfitomnosti strachu.

4.2.3.3 Sila pozitivniho mysleni

Tieti ¢ast seminafe je zaméfend na pozitivni mysleni, které je klicem k uspéchu
ve vSech sférach lidského zivota. Pozitivné smyslejici 1idé maji velmi pozitivni stav
ke svétu, a co vice, dokdzi k obdobnému jednani namotivovat i druhé lidi. Proto je
klicové, aby pozitivni mysleni vladlo na kazdém pracovisti. Pozitivni mysleni dokaze
v Cloveku evokovat dobrou naladu, rozveselit a v ramci prace také vyfesit nejeden
problém. Pozitivni mysleni lidi je klicem k osobnimu rozvoji ¢lovéka. A osobni rozvoj

¢loveéka vede také k lepSim vykoniim a vztahiim na pracovisti.

V réamci této Casti seminafe budou vytvoreny rtizné modelové situace, kdy si
zaméstnanci vyzkousi feSeni za pomoci pozitivniho mysleni, a naopak kdy se nechaji
ovladnout negativismem. Budou piedstaveny situace, které se naopak negativnim
ptistupem zhorsi. Cilem bude naucit zaméstnance zvladat krizové situace s nadhledem
a bez negativniho ptistupu. V neposledni fad¢ se zaméstnanci nauci chvalit druhé

za jejich dobfe odvedenou praci a také se nauci pochvaly pfijimat.

4.2.3.4 Stres a syndrom vyhoreni

Tato Cast seminafe vysvétli jeho ucastnikiim zakladni terminologii z oblasti stresu
a syndromu vyhoteni. Pfedstavi tedy terminy jako stresor, stres, syndrom vyhofteni,
ukaZe jednotlivd preventivni opatfeni a mozna feSeni pii zvladani stresu. Nauci
ucastniky rozpoznavat symptomy syndromu vyhofeni a aplikovat ziskané poznatky
vramci prevence & pii jeho vzniku. Udastnici vytvoii své vlastni seznamy
preventivnich opatieni, které provadi proti vzniku stresu €1 syndromu vyhoteni.

Vytvoii také seznam stresorti, které pocit'uji na vlastni kizi.

V ramci praktického nacviku predstavi kazdy ucastnik n€jakou formu prevence a také
vlastnimi slovy vymezi ostatnim, co je podle néj stres a co ptfedstavuje syndrom
vyhoteni. Nasledné dojde k vymezeni moznych forem pomoci pii vzniku syndromu

vyhoteni.
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4.2.3.5 Vyuziti mySlenkovych map

Myslenkové mapy se staly v poslednich letech G¢innym prostfedkem v ramci time-
managementu a jejich tvorba a vyuziti by se daly pojmout jako samostatny seminaf.
V ramci tohoto seminafe budou myslenkové mapy piedstaveny jako prostiedek

k efektivnimu rozvrzeni prace, a tedy jako vhodny preventivni prostiedek proti stresu.
Myslenkové mapy maji ptinos jak pro zaméstnance, tak i pro zaméstnavatele:

- Osobni pfinos:
— planovani a time-management pracovnich ukolu a cilt;
— podpora rovnovahy v osobnim a pracovnim zivote, prevence proti stresu;
— podpora v prezentaci vlastnich myslenek a népadii, zefektivnéni myslent;
— podpora kreativity a pozitivniho mysleni;
— zpisob rozvoje osobniho potenciélu a silnych schopnosti;
— pomoc pfi feseni krizovych situaci.

- Firemni pfinos:

zlepSeni a zjednoduSeni komunikace mezi zaméstnanci a zaméstnanci

a vedenim;

— prehlednost v pfifazeni tkoll a jejich nasledném plnéni;

— nastroj na nove piistupy a zplisoby analytického mysleni, evaluace procesu
a soucasné piehledny zptlisob interpretace vysledk;

— kreativni forma feSeni ukoll a krizovych situaci, nalezeni silnych stranek

zameéstnancu.

rowr

V ramci praktické Casti seminafe zaméstnanci vytvoii myslenkovou mapu, kterd jim
pomuze pii feSeni néjakého aktudlniho tkolu. V neposledni fadé¢ zaméstnanci vytvori
také mapu svych zivotnich cilt a aplikuji je do mapy, kterd bude znazornovat jejich
pracovni i soukromy Zivot. Prostfednictvim mapy se nauc¢i zvladat tikoly vcas a bez
stresu. Tato Cast seminafe nau¢i zaméstnance efektivné vyuzivat Cas, ¢imz dojde

k prevenci vzniku stresu.

4.2.3.6 Zdravy Zivotni styl

Tato cast seminafe ukdze zaméstnancim, jak spolu souvisi zdravy zivotni styl

a odolnost proti stresu. Zaméstnanci se nauci, jak je pro jejich télo a zdravi dulezity
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spanek a jak dlouho by méli spat. Seznami se s tim, jak podstatné je pro zdravé
fungovani mit urcity spankovy rezim. Kromé toho bude ¢ast seminafe zaméfena na
zdravé stravovani, kdy se zaméstnanci nauci, z ¢eho by se m¢la skladat jejich strava
(bilkoviny, sacharidy, tuky, mineraly, vitaminy atd.). V neposledni fad¢ bude rozebran
také pohyb a jeho blahodarné ucinky na lidské télo. VSechny tyto tii aspekty tvoii
klicové slozky v prevenci proti stresu a syndromu vyhofeni, proto je nutné

zameéstnance adekvatné informovat.

V ramci praktického nacviku zaméstnanci vytvoii tydenni jidelnicek, ktery bude
zohlednovat ziskané poznatky. Krom¢ toho si naplanuji dle svého aktudlniho
programu né&jakou pohybovou Cinnost a vytvofi si plan, kde bude zohlednéna jejich

prace, dalsi denni povinnosti a ukoly, ¢as, kdy jde spat, a ¢as, kdy vstava.

4.2.3.7 Relaxaéni cvifeni a techniky

Posledni ¢ast seminafe bude zaméfend na relaxacni cviceni a odpocinek. Relaxace
umoznuje organismu regeneraci a zotaveni. Fyziologicky je charakterizovana
snizenim mnoZstvi impulsi, které pfichdzeji do mozku ze svalli, smyslovych organi
a dalSich. Tim je snizena mira podrazdéni mozku a vytvareji se podminky k regeneraci.
Zaméstnancim budou predstaveny zékladni techniky, které jsou pfi relaxaci
vyuzivany. Poznaji aktivni relaxacni techniky, nauci se spravné dychat a seznami se s
meditaci a jogou. Poznaji zklidhujici ucinky hudby a vliv okoli na jejich psychickou
pohodu. Mezi nejicinngjsi prostiedky relaxace patii pohyb, vnimani téla, stfidani
nap¢ti a uvolnéni.

V praxi si vyzkousi né€kolik druhii kratké meditace, nauci se rizna dechova cviceni
a vyzkousi si relaxacni techniky jako Jacobsonova progresivni relaxace, autogenni

trénink, jogova relaxace, relaxace na signal (cue controlled relaxation), vizualizace

a dalsi.

4.2.4 Realny cil absolventa seminare

Seminaf ureny tématem ,,preventivni program jako andragogicka péce v predchazeni
burnout syndromu u zaméstnancii malych a stfednich podniki™ napliuje cil

osobnostniho a socialniho rozvoje a dale je jeho cilem naplnéni primarni prevence
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v dané problematice. VSechny ¢asti seminafe pfispivaji k socidlnimu rozvoji jedince
a zaroven posiluji socialni prostiedi na pracovisti. Pozitivné formuji osobnost
ucastnikli a pfispivaji k vzajemném porozuméni mezi Skolitelem a vzdélavanym.
Vzdélavatelé v pribéhu vzd€lavaciho seminafe reaguji na potieby jednotlivych
jedincti a program flexibiln¢ ptizptsobuji aktualni situaci pracovniho kolektivu. Cely
vzdelavaci seminaf je veden interaktivni formou, kterd zajistuje zapojeni ucastnikti
Vv prib¢hu seminaie. Po zakonceni jednotlivych Casti seminafe obdrzi kazdy tcastnik

zpétnou vazbu a doporuceni pro rozvoj svych dovednosti v dané oblasti.
V zavéru vzdélavaciho seminare bude kazdy ucastnik schopen:

- Uvédomit si psychosomatické disledky stresovych situaci a nauci se je ovladat.

- Nauci se pouzivat preventivni opatfeni pfed vznikem stresu ¢i Syndromu
vyhoteni. Bude schopen tato opatfeni vyuZzivat pfi vzniku krizovych situaci
a bude schopen vyuzivat pozitivni mysleni.

- Dokaze Iépe zvladat vnitini konflikty, zlosti, vztek, afekty a agresivni impulsy,
které by mohly vést ke vzniku konfliktu.

- Sam si vytvofii vlastni motivacni program proti frustraci a ruting, ktery poslouzi
soucasn¢ jako preventivni prostiedek proti stresu.

- Bude schopen vyuzivat relaxa¢ni formy, zakomponuje do svého Zivota zdravy

Zivotni styl a nauci se aktivné odpocivat.
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5 ZAVER

Zijeme ve spoleCnosti, kde ptevlada orientace na vnéjsi svét. Honba za uspésnosti
a zabezpecenim existence pievysSuje nad vytvafenim atmosféry pohody na pracovisti
i v osobnim Zivoté. Pokud se nezasadime o zasadni zménu mysleni a nepodaii se nam

vytvofit kulturu zaloZzenou na zakladech vzdjemného souziti, dojde ke zvyseni

pravdépodobnosti, ze celd spolecnost v podstaté ,,onemocni* syndromem vyhoteni.

V problematice syndromu vyhofeni nelze najit jednotné pravidlo pro prevenci.
Existuje cela fada opatieni, kterym byla vénovana pozornost v této diplomové praci.
Kazdy jedinec, ktery je postaven pied tato opatfeni, nesmi podlehnout iluzi, Ze G¢inek
se dostavi okamzité¢. Jedna se o dlouhodoby proces srovnatelny svoji délkou se
vznikem samotného syndromu vyhoteni. U prevence je zapotiebi nasledné kontroly
a prizpisobovani, aby doSlo az k uplnému ,uzdraveni“. Oproti vyhoteni, které
u jedince postupné ovliviiuje rizné urovné, je prevence proces, ktery by mél plsobit

na vSechny zasazené Grovné.

Cilem piedlozené diplomové prace bylo shrnout teoretické poznatky a studie
0 syndromu vyhoteni do jednoho piehledného celku pro budouci vyuziti a na zakladé
ziskanych informaci vytvofit preventivni program, ktery by byl vhodny a vyuZzitelny
pro vétSinu zamé&stnancli malych a stfednich podnikl. Prostor v diplomové praci byl
vénovan programu osobnostniho rozvoje, supervizi a osobnostni vychoveé. Supervizi
vyuzivaji mnohé organizace pro osobni i profesionalni rist svych zaméstnanct. Tyto
programy jsou vyuzivany v mnoha oblastech. Osobnostni rozvoj jako prevence
syndromu vyhofeni stdle nenachazi své uplatnéni. Proto byla tomuto programu
vénovana pozornost a byl cilem diplomové prace. Pro kazdy podnik je vhodna jina
forma supervize. Zavisi na mnoha faktorech, proto byl preventivni program vytvoien
pro malé a stfedni podniky bez rozdilu jejich zaméteni. Ma charakter bloku nékolika
seminaft. Kazdy semindf se vénuje prevenci v ur€ité oblasti, kterd napoméaha pti
snizovani stresu. I piesto, Ze tento preventivni program nemuze byt generalizovan pro
Sir§i mnozstvi podnikt, 1ze véfit, ze poukdze na dilezitost problematiky syndromu

vyhoteni a najde své uplatnéni v rdmci prevence.
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