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Zduvodnéni tématu (min. 7 radka):

Pro svou bakalaiskou praci jsem si vybrala téma syndrom vyhoreni a jeho prevenci,
protoze téma vyhoreni se dotklo mé samotné a zménilo nejen mij Zivot profesni, ale i
osobni.

Syndrom vyhoteni je v dne$ni nelehké dobé velmi Castym tématem. Nejen Ze ja sama
jsem si syndromem vyhoieni prosla, ale i se neustale setkdvam s lidmi, kteii toto téma
resi a jsou syndromem vyhoreni ohrozeni.

Zajima mé, zda lze piedejit a eliminovat syndrom vyhoteni a zda pravé psychohygiena je
tou spravnou cestou.

Formulace problému, ktery bude v praci resen (min. 10 radki):

Ve své bakalaiské praci bych rada definovala problematiku syndromu vyhoteni,
objasnila divody, pro¢ vznika, jaky ma dopad na jedince samotného v jeho profesnim
Zivoté, ale i v jeho zZivoté osobnim.

Podrobné rozebrala pfic¢iny a diisledky syndromu vyhoteni.

Dale definovala, zda je mozné se syndromu vyhoteni za urcitych podminek vyhnout a
najit vhodné moznosti k jeho zvladnuti.

Definovat pojem psychohygiena a zdravy zivotni styl. Zjistit zda je mozné
psychohygienou a zdravym zivotnim stylem se vyhnout, eliminovat a nebo zmirnit
syndrom vyhorteni.
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V empirické ¢asti bych se ridda zabyvala kvantitativnim vyzkumem prostiednictvim
dotazniku.

Vyzkumem budou potvrzeny, ¢i vyvraceny hypotézy zda lze ¢i nelze psychohygienu
povazovat za prevenci syndromu vyhoteni a zda je syndrom vyhoreni pouze profesni
zaleZitosti, nebo zda, zasahuje do osobni roviny.

Pro objasnéni bych rada uvedla i ptiklad z praxe.

Cil prace max. 5 radki:

Cilem bakalarské prace je zjistit, zda psychohygiena a zdravy Zivotni styl jsou prevenci
syndromu vyhoieni a zda je syndrom vyhoteni zalezitosti pouze profesni nebo i osobni.

Charakteristika pouzitych metod:

Kvantitativni vizkum provedeny dotaznikovym Setfenim.
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ANOTACE

Tato bakalarskd prace pojedndvd o psychohygiené jako prevenci pred syndromem
vyhoteni. Teoretickd Cast prace predstavuje samotny pojem psychohygiena z riiznych
thlG pohledu. Autorka se zabyva v ramci duSevni hygieny také zdravym Zivotnim
stylem. V prici je predstavena problematika samotného syndromu vyhoteni. Autorka
predkladd rGzné piiCiny této civilizaéni choroby a vymezuje symptomy syndromu
vyhotfeni. Samostatnd kapitola teoretické Casti pojednavd o tom, jak pomoci
psychohygieny predchdzet samotnému onemocnéni. Praktickd ¢ast je postavena na
dotaznikovém Setieni, které zkoumd zda je opravdu psychohygiena prevenci syndromu
vyhoteni. K vyzkumu vyuZila autorka prace deset otazek, které v ramci praktické casti

vyhodnocuje pomoci grafti a komentara.

KLICOVA SLOVA

psychohygiena, syndrom vyhoteni, zdravy zivotni styl, strava, pohyb, prevence

ANNOTATION

This bachelor thesis deals with mental hygiene as a prevention against burn-out
syndrome. The theoretical part of the work represents the very concept of mental
hygiene from different points of view. The author also deals with a healthy lifestyle
within mental hygiene. The issue of burn-out syndrome itself is represented at work.
The author presents various causes of this civilization disease and defines the symptoms
of burn-out syndrome. A separate chapter of the theoretical part deals with how to
prevent the disease itself using mental hygiene. The practical part is based on
questionnaire research, which examines whether mental hygiene is really a prevention
of burn-out syndrome. The author used ten questions for her research, which she

evaluates using paragraphs and comments within the practical part.

KEY WORDS

mental hygiene, burn-out syndrome, healthy lifestyle, diet, exercise, prevention
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UVOD

Lidé ziji v souCasné dobé€ ve velmi uspéchaném, pretechnizovaném a narocném
svété. Prostfednictvim modernich komunikacnich a informacnich technologii jsou
kazdodenné zahlcovani nepfebernym mnozstvim rtiznych informaci, které jsou mnohdy
zkreslené, polopravdivé ¢i ptimo 1zivé. Na kazdého Clena nasi spoleCnosti jsou kladeny

vysoké naroky, a to jak v osobnim, tak zejména v pracovnim zivote.

Mnoho lidi vénuje svému zaméstnani mnoho volného ¢asu, z toho diivodu velky
pocet lidi bojuje s pocitem prepracovani a tnavou. Tyto stavy samoziejme negativné

projevuji ve vSech sférach lidské existence.

Z toho divodu odborna i §irsi vefejnost velice Casto diskutuje o zdravém stylu
zivota, o zdravém stravovani, o dostatku pohybu, ale také o spanku, odpocinku, o
regeneraci lidského organismu. Protoze v pfipadé, Ze je organismus dlouhodobé
pret€Zovan a vystavovan dlouhodobému stresu a zat€zovym situacim, muize pak dojit
k uplnému psychickému i fyzickému vy&erpani (tzv. syndrom vyhoteni). Clovék se
dostava do psychické nepohody, kdy je v mnoha pfipadech vhodné ¢i pfimo nutné

vyhledat odbornou pomoc.

Kazdy jedinec chce byt §tastny, mit harmonickou a spokojenou rodinu, zdravé
déti, dobré zameéstnani, které ho bude napliiovat a ve kterém se bude realizovat. Kazdy
Clovék je jedineCny, s odliSnymi povahovymi rysy, talentem, temperamentem,
s odliSnym zpisobem feSeni problému a konfliktd, které kazdodenni bézny Zivot

pfinasi. A kazdy zvlada rizné své emoce Ci stres.

Hlavnim tématem této prace je psychohygiena, ktera je povazovana
za zéklad prevence syndromu vyhotfeni. Napomaha danému jedinci k sebepfijeti,
sebehodnoceni, k usporadani si myslenek a svého dosavadniho zivota. Dale posouva
Clovéka k lep§Simu, plnohodnotnéjSimu a smysluplnéj§imu zivotu, k jeho spokojenosti,
ktera ovliviiuje vyraznym zpusobem vSechny oblasti lidského zivota. S psychohygienou
uzce souvisi zdravy zplsob zivota. Na jeho udrzovani ma vliv také fada faktort - at’ uz
je to zivotni prostedi, zdravd a vyvazena strava a nebo prace, ktera nas bavi a ve které

se realizujeme.



Lidé jsou béhem svého Zivota ovliviiovani fadou pozitivnich i negativnich vliva.
Kazdy jedinec ziskava urcitou vychovu, prebira urcité vzory z vlastni rodiny (zejména
od svych rodicti). Vytvati si postupné vlastni zebficek zivotnich hodnot, socializuje se,
kterymi prichazi do styku, ale také prostiedi, ve kterém vyrasta a zije. Kazdy ¢lovék
pfijima rtzné kritiku a odlisné vnima sebekritiku. Dulezité je poznat dobfe sam sebe,
abychom lépe poznali a chépali ostatni kolem nas, se kterymi pfichazime do styku.
Protoze nase okoli, se kterym vzajemné komunikujeme a spolupracujeme, ovliviiyje

nase sebepojeti.

Clovék je tvor spolecensky, se svymi radostmi i starostmi, se svymi kladnymi i
zapornymi strankami. Je jedineCnou osobnosti. Musi vSak na sobé stile pracovat,
posilovat kladné stranky, eliminovat ¢i potlacovat negativni stranky své osobnosti,
rozvijet své schopnosti a dovednosti. V neposledni fadé se dale vzdélavat, aby

v soucasném modernim svété uspél a byl spokojeny.

Jak jiz bylo zminéno, psychohygiena je jednim z prostfedku, jak se 1ze vyhnout
syndromu vyhoteni. Pokud je kni jedinec vedeny a je soucasti jeho zivota, pak ji
miizeme povazovat za prevenci syndromu vyhoteni. Uvedenému tvrzeni se budeme
vénovat v této praci nejprve zhlediska vymezeni zakladnich pojmil, jako jsou
psychohygiena, zdravy zivotni styl, zdravé stravovani, syndrom vyhoteni, jeho pfiiny a
disledky. Na teoretickou ¢ast bude navazovat Cast empiricka, kde se pomoci
kvantitativniho Setfeni budeme zaméfovat na potvrzeni nebo vyvraceni stanovenych
hypotéz souvisejicich s psychohygienou. Cilem prace je potvrdit nebo vyvratit

stanovené hypotézy.

Pfi zpracovani bude Cerpano z dostupnych odbornych literarnich a pfipadné
dalsich relevantnich zdroji na dané téma této prace. Ze ziskanych informaci a poznatku

bude poté vypracovan zaveér prace.



1 PSYCHOHYGIENA

Psychohygiena (dusevni hygiena) predstavuje nauku, ktera v sob& zahrnuje
rizné metody pro zachovani a upevnéni dusevniho zdravi. Clovék vénujici se duevni
hygiené se stava odoln&jsi vici negativnim vlivim a uci se, jak 1ze predejit psychickym
obtizim. Samoziejmé ne vzdy se podafi vyhnout nepfiznivym vliviim, které narusuji
psychickou pohodu jedince. A pravé psychohygiena mize pomoci piekonat nékteré

psychické problémy, jako je naptiklad syndrom vyhoteni.

Psychohygiena dokaze hlubokym a zasadnim zpisobem ovliviiovat vSechny
oblasti zivota Clovéka, vcCetné jeho psychického a télesného zdravi a mysSleni.
Psychohygienou muaze Clovek sice ztratit trochu Casu, ale naopak muze ziskat nékolik
let zivota navic. Organismus ma 1éCivé schopnosti, je tedy mozné nastartovat proces
sebeuzdraveni, ke kterému psychohygiena vyraznym zpisobem napomaha.

Mandzukové, Katz (2012, s. 98)

Nema cenu se trapit minulosti anebo problémy, které nejsme schopni jiz vyfesit.

Zakladem lidského zivota je predev§im:

- sebepozndni
- pozitivni mySleni a dalsi aspekty

Hay, Zlabkova (2016, s. 35)

Psychohygiena je urCitou sebereflexi s cilem stanoveni cila a plana ke zlepSeni, ke
zmeénam, kvyssi efektivité, klepSimu pracovnimu vykonu, k radosti a uspokojeni
z provadénych cinnosti. Nedilnou soucasti psychohygieny je oblast sebehodnoceni a
seberozvoje. Psychohygiena predstavuje péci o sebe sama, kde je potfebna spravna

motivace a kreativita. Kottler (2013, s. 78)
V zivoté kazdého jedince je nutné:

- nalézt harmonii, lasku a sebeiictu

- uzdravovat sebevédomi



- zvySovat svou hodnotu ve vlastnich ocich, coz jsou kroky k dusevnimu ristu a

k dosahovani §tésti. Hay, Zlabkova (2016, s. 45)

V dnes$ni dobé je mnoho pfipravka, které dovedou zlepSit pamét, prohloubit
smyslové vjemy, zvySit odolnost proti stresu, odstranit unavu a celkové zlepsit kvalitu
zivota. Otazkou vSak je, jak dalece jsou tyto pripravky ucinné. Existuje skupina
pfirodnich latek majicich pozitivni vliv na fyzické a mentalni funkce lidského
organismu, a to bez vedlejSich Skodlivych ucinka. Tyto latky pfispivaji k lidské
psychohygien¢. Mandzukova (2007, s. 125)

Dusevni rast a pozitivni mysleni se zacnou postupné projevovat i ve fyzickém
zdravi. A je tomu i naopak - negativni myslenky, neustalé feseni problému ¢i trapeni se

nad starymi kiivdami pfispivaji naopak k vyvolavani nemoci. Je tedy nutné:

- zménit sviij Zivotni postoj
- zménit Zpitsob mysleni
- mit sam sebe rad a byt st astny a spokojeny

Hay, Zlabkova (2016, s. 80)

Clov&k se musi naudit existovat a fungovat jako plna osobnost. S tim souvisi i to, Ze
se musi obratit se od narcistické sebevztaznosti, egoismu a vlastnické orientace
k psychologickému a duchovnimu §t&sti. Zivot je mozné it bez bolesti. Jsou vyuZivany
napi. metody sebeanalyzy ¢i psychoanalyzy, které uzce souviseji se sebeuvédomeénim.

Fromm (2016, s. 56).

Clov&k je tvor &inorody, prace je jeho piirozenou &innosti. Je aktivni, potfebuje
vzajemnou komunikaci a interakci s ostatnimi. Soucasni lidé péci sami o sebe nevénuji
pfiliSnou pozornost. Jednim ze zasadnich divodi je to, ze maji kolem sebe mnoho
informaci, pfistroja, vyuzivaji vydobytky dne$ni doby, automatizaci, robotizaci,
moderni technologie. Soucasny clovék je zahrnut velkym mnozstvim véci, zije
v kybernetické spolecnosti. Na druhé strané je v dneSnim svét€ svym zpusobem

bezmocny. Fromm (2016, s. 48).



Psychohygiena napoméha ¢loveéku vyporadat se s pracovnimi 1 osobnimi problémy a
sam se sebou. Pro kazdého clovéka jsou v zivoté dualezité razné veéci. Nékdo chce
krasny dim s velkou zahradou a luxusni auto, jinému staci maly byt a spokojena rodina.

Manson (2017, s. 56)

Kazdy by si ale mél udélat Cas od casu pofadek ve svém zivoté. Predevsim v tom, co
chce a co nechce, v em chce vyniknout a ¢eho se chce vyvarovat apod. Souvisi to
s poradkem v majetku, ale 1 v mysleni, ve zméné postoje k dosavadnimu zivotu, k jeho
pozitivim i negativim. VSe smeéfuje k tomu rozhodnout se, jak chceme zit a Ceho

chceme v Zivoté dosahnout. Pro spokojeny zivot je velmi dulezité naucit se:

- vnimat radost
- vnimat pozitivni véci kolem sebe

- obklopovat se pozitivné naladénymi lidmi Kondo (2018, s. 97)

Pro osobni §tésti a prekonani ¢i ukonceni konflikt a utrpeni v zivoté kazdého
Cloveéka je dulezité prekonani vlastniho ega, egoistického stavu védomi, jez muze
zpusobovat €i spoustét poruchy vedouci k pocitu nestésti, nespokojenosti, zarlivosti,
hnévu. Je nutné uvédomit si smysl svého zivota, jit si za svymi sny a cili. Fromm (2016,

5. 110)

I kdyz je odborniky z oblasti psychohygieny ¢i psychologie preferovano v zivoté
Clovéka pozitivni mysleni, neni vhodné byt za kazdou cenu neustale pozitivni. Misto
toho je vhodné snazit se Iépe vyrovnat s nepfizni osudu a pfijmout to, ze se nam néco

nedafi.

ZlepSeni zivota Clovéka netkvi ve snaze byt neustale pozitivné naladén. Je nutné
pochopit urcita omezeni a chyby. Pfijmuti je zdrojem pravé sily kazdého jedince. Pokud
Clovek prijme strach, pochyby a nejistoty, pfestane se jim vyhybat a bude jim naopak
Celit, pak se v ném objevi jistota, kuraz. Dokonce muze zjistit, ze pfekonava prekazky

daleko snaze.

Neustala pozitivni nalada a pozitivni pfistup k zivotu neni tedy realny a vhodny,
spiSe se stava utopii. Nelze se neustale usmivat, a to napt. ve chvili, kdy se ndm hrouti

rodinny zivot, nebo mame problémy v zaméstnani ¢i v partnerskych vztazich. Je nutné



byt upfimny sam k sobé, i kdyz zivot zrovna nestoji za nic, naucit se zit i s problémy a
strastmi bézného zivota. A ziskat tak jiny pohled na svét. Je nutné soustfedit se na to, co
je pro zivot opravdu dualezité. Méné dulezité véci odsouvat stranou. Jedna se o

neintuitivni pristup k lepSimu Zivotu. Manson (2017, s. 117-119)

Jednim z hlavnich cili psychohygieny je ziskani harmonickych vztahd (v osobnim i
pracovnim zivoté). S tim 1 souvisi spokojenost a vyrovnanost clovéka. Ziskani harmonie
je naro¢ny proces, je vSak mozné uskuteCnit sva prani a utvaret si svij zivot tak, aby
dostal Cloveék ve spravnou chvili to, co potiebuje (partnera, lasku, auto, bydleni apod.).

Sva prani je nutné:

spravné formulovat

- odbouravat negativni oc¢ekdavani
- prekonavat prekazky, které Zivot prinasi
- zménit sviij dosavadni Zivot, a hlavné mit snahu jej zménit k lepSimu (Franckh,

2008, s. 90)

I kdyz zijeme v dobé blahobytu, mezi lidmi obecné klesa pocit Stésti, a proto je
nutné snizovat negativni dopady nadbytku. V dne$ni hektické dobé narasta spotieba
antidepresiv, lidé se Cast&ji potykaji se syndromem vyhoteni a dal§imi tzv. civilizaénimi
chorobami. Je tedy dilezité, aby se clovek naudil byt sam sebou a byt sam se sebou a se
svym zivotem spokojeny. K tomu ov§em vede dlouhd a narocna cesta, ktera se neobejde

bez vynalozeného usili daného jedince. Jelinek, Jetmarova (2017, s. 215)

Vsichni touzime po uznani, ispéchu, po spokojeném a stastném zivoté. Chceme byt
zdravi. Zijeme viak v dobé& neustalého stresu. V sou¢asné spolegnosti je diraz kladeny
na kreativitu, na flexibilitu. Pro fadu lidi je prioritou budovani kariéry, honba za vys§im
pfijmem. Lidé se porovnavaji s ostatnimi. To v§echno s sebou piinasi do lidského zivota
velkou miru stresu a strachu z netispéchu. Stres a strach pak maji silny negativni dopad
na psychickou pohodu jedince — ¢lovék trpi riznymi psychickymi nemocemi nebo fesi
psychosomatické problémy. Dusevni hygiena vede ¢lovéka k tomu, aby se umél stresim

vyvarovat, pfipadné se s nimi snaze vyrovnat. Jelinek, Jetmarov (2017, s. 215)



Psychohygiena je dualezitou soucasti zivota Clovéka. Vede k prevenci syndromu
vyhoteni (burn-out) a dalSich emocnich a fyzickych stavii nepohody, dale je také
prevenci psychickych a psychosomatickych probléma. Stava se prostfedkem ke
zkvalitnéni zivota. Soucasti psychohygieny je také zdravy zivotni styl, kterému se bude

vénovat nasledujici podkapitola prace.

1.1  Zdravy Zivotni styl

Existuje velmi uzky vztah mezi fyzickym zdravim a emocionalnim stavem C¢i
psychikou kazdého jedince. Spousta lidi dnes zije pod dlouhodobym stresem, tlakem,
negativnimi emocemi, coz se odrazi na jejich zdravotnim stavu a zivotni pohodé,
respektive nepohodé a nespokojenosti. Je uvadéno, ze az osmdesat procent nemoci
ovliviiuje psychika &lovéka. Casto viak stadi zména postoje k tomu, aby se &lovék citil

1épe po psychické i fyzické strance.
Je vSeobecné znamo, ze zdravi Clovéka ovliviiyje:

- Zivotni styl

- dédicnost

- Zivotni prostiedi a dalsi vlivy ¢i faktory
Mandzukova, Katz (2019, s. 110)

Pokud jsou stres a rtizné zatézové situace v kazdodennim zivoté priméfené, pak je
Cloveék schopen, je bez vétSich problému ¢i potizi zvladat a vyporadat se s nimi.
Uspésné zvladnuti probléma muze vést i k pozitivnim zménam — pomohou ¢lovéku

k rozvoji jeho schopnosti a dovednosti, svym zptusobem ho zoceluji.

Zdravy zivotni styl, dostateCny pohyb na Cerstvém vzduchu, péce o sebe sama je
zakladem toho, aby se Clovék citil po psychické 1 fyzické strance fit. Nebot’ psychika
ovliviiuje télesnou schranku a télesné zdravi a naopak té€lesné zdravi ovliviiuje psychiku
¢i duSevni stranku jedince. Pokud se vSak cloveék stresuje, psychického a fyzického

pretézovani je jiz prilis, organismus se brani a na tyto faktory a vlivy za¢ne reagovat.



Kazdy by se mél naucit naslouchat svému télu. Rizné nemoci ¢i bolesti nejsou
nahodné, ale jsou jasnym signalem, ze néco v naSem tele neni v poradku. Fyzické télo a
mysl jsou jednolity celek a navzajem se ovliviiuji. Nemoc, rizné zdravotni problémy
(napt. alergie, zanéty, nadvaha, kiecCe, zavraté, a dalSi) jsou projevem urcitého
nesouladu a nerovnovahy v lidském organismu, psychiku nevyjimaje. Oudol,

Cervenkové (2017, s. 58)

V lidském téle pusobi psychoenergetické mechanismy, které jsou zdrojem nemoci a
brani cloveéku v jeho rozvoji. Jedna se o biologické vyjadieni zdravotniho stavu ¢lovéka.
Je proto nutné naucit se vnimat sam sebe jako jeden vzajemné propojeny celek a vnimat
vzajemné vazby a spojitosti z hlediska lidského téla, télesnych organt a jejich funkci

v&etné psychiky. Oudol, Cervenkova (2017, s. 59)

Lidé inklinuji k riznym regulacnim mechanismim. Kazdy se svym vlastnim
zpusobem vyrovnava se zatézovymi situacemi, se stresem, semocemi, s raznymi

chorobami apod. Mezi regula¢ni mechanismy cloveka fadime pojmy:

racionalizace, kdy si rizné negativni projevy Clovék oduvodiuje vlastnim

pfijatelnym vysvétlenim

- regrese, coz je urCity negativni projev v chovani ¢loveéka (napf. okusovani
nehtd, rozbijeni nefunkénich piistroji apod.)

- unik, ktery maze byt ve formé uniku do vlastni fantazie, mize se jednat o
nespokojenost s hodnocenim nebo také o tzv. zdaminkovou reakci, tj. napf.
nadmérné uzivani alkoholu, uzivani navykovych latek, gamblerstvi a dalsi druhy
zavislosti

- regighace, kterd se projevuje omezenim osobni i emocni ucasti na feSeni
urcitého problému, odstoupenim od cile, planu

- represe, tj. zamérné nebo nevédomé zapomenuti, kdy se jedinec snazi urcitou
situaci vytésnit mimo vlastni védomi

- projekce, ktera je charakteristicka obvinovanim okoli, pfifazovanim negativnich
vlastnosti ostatnim

- sebeobviniovani, kdy se agresivita obraci vné ¢lovéka

- kompenzace, tzn., ze si Clovek hleda jiné cile, ve kterych vSak opét selhava

- vzdor, odmitdni, aktivni nebo pasivni odpor



- identifikace, ktera se projevuje podilenim se na uspéchu ostatnich

- fixace (AndrSova, 2012, s. 125-130).

Lidé vnimaji riznym zpusobem pojmy: pohoda, Stésti, spokojenost, uspéch, zdravi.
Zdravi je velmi subjektivni termin a jeho podoba je u kazdého jedince jina, jedinecna a
relativni. Zakladem zdravi je optimalni a vyvazené fungovani lidského organismu, a to
jak po strance biologické a psychické, tak také po strance socidlni. Umoziiuje jedinci
vyrovnat se s naroky vnitfniho 1 vn&jsiho prostiedi bez narusSeni zivotnich funkci, bez

ujmy na psychickém a fyzickém stavu. Machova, Kubatova (2015, s. 121)

Zdravy zivotni styl jde ruku v ruce se zdravym stravovanim. Spravné stravovani ma
neodmyslitelny vliv na psychicky stav jedince. Tézké jidlo pred dilezitou schiizkou
nebo fyzickou aktivitou, ¢i nevhodna strava v pozdnich vecernich hodinach neprospivaji
ani fyzickému ani psychickému zdravi ¢loveéka. Po tézkém jidle se citime unaveni a
ospali, nemysli ndm to. Vhodn4 je strava lehka, bohata na vitaminy, jako je napt. ovoce,
zelenina, ofechy apod. Neni vhodné ani sedét neustale u pocitace, mobilu ¢i u televizni
obrazovky. Zdravi (fyzickému 1 psychickému) prospiva pravidelna prochazka nebo jina
sportovni ¢innost. Pro dusevni pohodu je tfeba vénovat se relaxaci a konickim —
poslechnout si ptijemnou hudbu nebo si precist par stran z dobré knizky. Kotter (2013,

5. 110)

Vseobecné maji lidé problém najit spravnou miru fyzické aktivity. Nékterym lidem
schazi dostatek pohybu, néktefi naopak svij organismus piet€zuji nadmirou sportu,
cvieni v posilovné apod. Soucasny zpusob zivota zpusobuje mnohé zdravotni
problémy, jako napf. nemoci pohybového ustroji, ob&hovych funkci a dalsi. Skodlivy je
jiz zminény stres, nadmérna psychicka a fyzicka zatéz, ale také nespokojenost

v zamé&stnani nebo v soukromych vztazich. Kolak, Cervenkova (2018, s. 135)

O zdravém zivotnim stylu a zdravém stravovani se vedou mezi odbornou i §irsi
vefejnosti Casté debaty. Mnoho lidi dava prednost bio-potravinam, spousta lidi nakupuje
dopliky stravy. Ale mnoho lidi zapomina na pohyb. Pohyb je pro ¢loveka piirozenou

¢innosti, tak jako i prace. Je vSak nutné dbat na jeho vyvazenost.



2 SYNDROM VYHORENI

Syndrom vyhoteni, neboli také burn-out syndrom, je stale CastéjSi problém
dnesni spolecnosti. Tato civilizaéni choroba predstavuje stav chronického stresu, kdy
dochazi k fyzickému a emocionalnimu vycerpani. Lidé zasazeni syndromem vyhoteni
bojuji s pocity ménécennosti a pocity neuspechu. — (Zdravotnické zatizeni Ministerstva

vnitra. https://www.zzmv.cz/syndrom-vyhoreni, [online],cit. 2021-03-15)

Zijeme v dobé stirani nejrizngjsich hranic. Ztraceji se potiebné struktury, a to ve
vSech oblastech zivota nasi spole¢nosti (v politice, v ekonomice, v soukromém i
pracovnim zivoté apod.). Soucasny cloveék muze uskuteCnit prakticky cokoliv -
neexistuji hranice, které by nebylo mozné prekonat. Déti se rodi ze zkumavky, lidé maji
tisice ,,pratel” na socialnich sitich, méni se nejen tradi¢ni rodina, ale i cela spolecnost a

zivot vSech jejich ¢lent. Priess (2015, s. 9)

Rada lidi d&la najednou vice véci a zadnou z nich zaroveii nedokaze dokonit,
soustfedit se na ni, neumi si stanovit priority. Neschopnost uspéchu, neustaly tlak a
stres, Spatné nastavené hodnoty zptsobuji syndrom vyhoteni. V dnesni prekotné dobé
netrpi syndromem vyhoteni jen jednotlivci, ale celé pracovni tymy, firmy ¢i systémy.
Syndrom vyhoteni zptisobuje obrovské skody z mnoha hledisek a velka osobni trapeni.
Zatim vSak nebyl pfesné stanoven divod této civilizacni choroby, ktera zpusobuje
zdravotni, finan¢ni, rodinné, pracovni a dalsi problémy. Syndrom vyhoteni nici
partnerské vztahy, celé rodiny a v nékterych piipadech muze vyustit v suicidialni

chovani, tj. v sebevrazdu. Priess (2015, s. 10)

Dlouhodobé pretézovani lidé a jedinci, ktefi jsou vystaveni dlouhodobému
stresu a psychické ¢i fyzické zat€zi, maji rano problém vstat z postele. VeCer se naopak
mohou divat dlouho do noci na televizi. V zaméstnani maji Casté konflikty napf. se
$éfem, v osobnim 1 profesnim zivoté jsou neustale nespokojeni, ztraci nadéji apod.
Absence nadéje v lepsi budoucnost méa za nasledek, ze se takovy Cloveék toci v tzv.

,,bludném kruhu* a nevi, jak z ného ven. Manson (2020, s. 82)

10


https://www.zzmv

Syndrom vyhofeni je mozné sledovat v n€kolika rovinach, je to:

- rovina pociti (jedinec se nesoustiedi na prdci, projevuje se u néj nejistota,
nervozita, zapomnétlivost, roztrzitost apod.)

- rovina myslenek, (jedinec si nevi rady, co délat, nevi, jak 7esit problémy apod.)

- rovina chovdni a jedndni (nesoustiedénost, nedostatek koncentrace apod.)

- rovina téla (projevuji se psychosomatické potize, jako napr. nevolnost, bolest
hlavy, bricha, riizné alergie apod.)

- rovina socidlni (zhorSovani vzdjemnych vztahi, izolace jedince, ktery se stava

cynickym, bezcitnym apod.) (Priess 2015, s. 37-42)

Rada lidi si mysli, ze §tésti je Uspéch, ktery znamend finan¢ni zaji§téni, uznani,

urCitou prestiz, zabezpecCeni, obdiv okoli, neni tomu vzdy vsak tak. Dilezité je:

- dosaZeni urcité Zivotni harmonie a spokojenosti

- plnit si své sny a Zivotni plany

- umét se postavit vyzvam a problémiim

- vazit si sam sebe

- it sviij sen a ucinit urcitd Zivotni rozhodnuti

- nalézat svou vlastni cestu

- vytvdret si spravné podminky ke zlepSeni viastniho Zivota

- umét se vyrovnat i s neuspéchem

- nenechat se odradit piekdazkami a uskalimi

- naudit vyuZivat efektivné cas

- neodkladat plnéni uikolui (vyhnout se prokrastinaci) Franckh, Jetmarova (2013,
s. 52)
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Jak bylo jiz uvedeno: ,, Syndrom vyhoreni neboli , burn-out” je stav uplného
fyzického a psychického ¢i dusSevniho vylerpdni s moznymi vdznymi zdravotnimi
diisledky. “ Ne kazdému Clovéku se dafi plnit si své sny ¢i role ve spolecnosti. Nejvice
je syndromem vyhoteni ohrozeny ¢lovék velmi zapaleny pro jakoukoli ¢innost, ¢lovék
aktivni, ktery je pod silnym tlakem rGiznych stresord. A jak se fika: ,, Clovék vydrzi vic

nez zvire, jen mu ddt prileZitost “. Honzéak (2018)

Nize se budeme vénovat pficinam a disledkim syndromu vyhoteni.

2.1 Piiciny a disledky syndromu vyhoreni

Jsou lidé, ktefi jsou Spickami ve svém oboru. Lépe se uci, jinak mysli. Dulezité
ale je, jaky maji postoj k praci, k osobnimu zivotu. Neméné podstatné je jejich nastaveni
priorit a cili. Zde je zasadni, zda nejdou za svym cilem s pifehnanymi ambicemi a
priliSnym ocekéavanim, kdy praveé nesplnéné sny, cile a neuspéch mohou byt jednou

z pfi¢in syndromu vyhofeni. Duhigg, Jetmarova (2016, s. 20)

Syndrom vyhofeni ma nekolik fazi, jsou to:

faze nadSeni, ktera je charakteristickd velkym nadSenim a idealy, jasné¢ danym

pracovnim cilem, kvalitni a smysluplnou praci, stdle novymi napady, naplnénim

z vykonané prace, praci ve volném case

- faze stagnace piindsi pokles pracovniho nadSeni, pracovni vykonnosti,
slevovani z ideall a cilt

- faze frustrace je typickad tim, ze Clovek jiz nenachazi smysl a efektivitu ve
vykonavané praci, dostavuji se pocity zklamani, osamélosti, rozCarovani

- faze apatie predstavuje obdobi, kdy se pro ¢loveka stava prace jiz jen zdrojem

obzivy, pfijmd, dochazi k problémim ve vzajemné komunikaci, k pocitim

bezmoci a beznadéje. PeSek, Prasko (2016, s. 19)
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Syndrom vyhoteni mé urcité pticiny, pfiznaky a také negativni nasledky. Déli se na

jednotlivé faze, jejichz stfidani mohou urychlit nékteré aspekty bézného kazdodenniho

Zivota, a to napf.

Spatné vidjemné vitahy na pracovisti mezi kolegy, mezi podiizenymi a
nadiizenymi

nedostatecna vidjemnd komunikace na pracovisti

nevhodné chovani nadrizeného vuci podiizenym

Spatnad organizace prdace (velké mnozstvi prace prescas, prace o vikendech a o
svatcich, sménny provoz)

velka emociondlni zatéz

prendSeni zodpovédnosti

nezdravy zpusob Zivota

nevyzrdla osobnost vedouciho pracovnika ¢i podiizeného

konflikt roli (zamé&stnani — soukromi)

Casovy stres (pracovni resty, nedostatek volného Casu, nestihani plnéni ukol()
prehnanad empatie, piecitlivélost

prehnana cilevédomost, vysoka soutéZivost

sniZené sebevédomi

nadmérna zodpovédnost, perfekcionismus

prehnanda potieba uspéchu, uznani okoli

odpor k danym pravidlim a tada dalSich faktorti Venglarova (2011, s. 85)

Symptomy syndromu vyhoteni jsou jesté stdle povazovany za piiiny a samotna

existence syndromu vyhoteni je Casto zlehcovana. Mezi hlavni pfi€iny syndromu patii

zejména:

neschopnost vnimat sam sebe, své potieby
absence vitahii.

Preiss (2015 s. 63)
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., Rozhodujicim faktorem na cesté k syndromu vyhoreni je neschopnost své emoce
nepotlacovat, ale vyjadrovat. Ignorovat pocity a prerusit vnitini dialog je jistou cestou

k viastmimu konci. “ (Preiss 2015 s. 70)

Jednou z pficin syndromu vyhoteni je stres - stav zatizeni organismu Cloveka, ktery
citi napéti, rizné emoce, je ve stavu pohotovosti a piipravenosti k boji nebo k uniku. I
kdyz stres mize mit na Cloveéka také pozitivni vliv, a to z hlediska vyburcovani se

k n¢jaké Cinnosti, jeho nadmira zpasobuje fadu psychickych i fyzickych problému.

Kazdy clovék zvlada stres a stresové situace odliSnym zpusobem. Vzdy ma stres
vsak vliv na zpusob lidského mysleni, jednani a chovani. Jak jsme jiz uvedli, pro
Cloveka predstavuje zvlasté dlouhodoby stres nebezpeci pro zdravi, pro jeho psychickou

1 télesnou pohodu. Pesek, Prasko (2016 s. 12).

Vzhledem k odlisnosti lidi se setkavame s riznymi postoji ke stresovym situacim.
Vzdy zélezi na individualnim vyhodnoceni ur€ité situace a na ,,vnitinich faktorech*,
jako je temperament, charakter, osobnost daného ¢lovéka a na ,,vnéjsich faktorech* t.

na pretézovani cloveéka po psychické i fyzické strance. Stock (2010, s. 24)
Tzv. stresové faktory jsou rozde€leny na:

- ,,stresory psychické®, je to napt. Casovy nedostatek, vysoké nebo nizké pracovni
vytizeni, mnoho zmén v kratké dobé a dalsi

- fyzické stresory“, kdy nedochazi k uspokojovani zakladnich potteb, vyskytuje
se nadmérné mnozstvi podnétt

- ,socidlni stresory“, kdy se objevuji problémy v osobni i pracovni sféfe, napf.
problémy v partnerskych vztazich, nenadalé zivotni situace (4mrti v roding,
vazna nemoc, nehoda apod.) nebo problémy v zaméstnani a dalsi.

Stock (2010, s. 25)

Piikladem muze byt uveden projev syndromu vyhoteni u zdravotni sestry.

Pti syndromu vyhoteni se jedinec stava cynickym, otrlym, pfestava mit zajem o
svou praci, vykonava pouze nejnutnéj§i Cinnosti. K pacientim se chova nevhodnym

zpusobem, muze dochazet k sarkastickému a agresivnimu chovani zdravotni sestry vici
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pacientim, spolupracovnikim i rodinnym pfislusnikim. Jedinec se citi nespokojeny,
podrazdény, do zaméstnani chodi s nechuti. V ptipadé pfiznakd syndromu vyhoteni je
vhodné, ne-li nutné, prefadit zdravotni sestru na jinou praci, na jiné oddéleni, doporucit

ji odbornou l1é¢bu. Stock (2010, s. 96)

Stres souvisi se stylem zivota daného jedince. Jak bylo jiz uvedeno vyse, na
kazdého z nas jsou kladeny stale vyssi naroky a casto si klade vysoké naroky clovék
sam na sebe, aniz by v nékterych pifipadech musel. Pokud jedinec chce nebo musi
odvadét veétsi mnozstvi kvalitni prace, pak je nutna asertivita, flexibilita, pruznost,
kreativita, komunikacni schopnosti a dalsi. Kazdy chce svou praci vykonavat dobie,
kazdy se snazi byt dobrym partnerem, rodiCem, zaméstnancem, dobrym clovékem.

Pesek, Prasko (2016, s. 16)

Do stavu psychického a fyzického vycCerpani se v dne$ni uspéchané dobé dostava

stale vice lidi, u kterych se projevuje:

- stdle vétsi nervozita
- Stres
- psychosomatické potiZe (napi. bolest hlavy, travici a zazivaci potize, spankova

porucha, porucha pfijmu potravy a dalsi projevy). Kallwass (2007, s. 55)

Ve vétsiné pripadi dochazi k podceriovani a znevazovani syndromu vyhoteni.
Vycerpany jedinec vyhleda odbornou pomoc a zac¢ne 1€écCit, az kdyz je jiz skoro pozdé.
Syndrom vyhoteni je tézké rozpoznat. Ne vSichni lidé si pfipusti, ze syndromem
vyhoteni trpi, a proto je dulezita prevence. Jako prevence je vhodna jiz rozebirana
duSevni hygiena. Podstatna je také podpora a pomoc rodiny, pratel, kolegt, i

nadfizenych v zaméstnani. Kallwass (2007, s. 37)
Mezi zéakladni pfiznaky syndromu vyhoteni jsou fazeny:

- emociondlni vylerpani, které je povazovano za pocatecni fazi syndromu
vyhoteni

- psychické vycCerpani, které je charakteristické ztratou inspirace a motivace

- fyzické vylerpani, pii kterém se objevuje chronicka unava, nedostatek energie,

celkova télesna slabost, Castda nemocnost, zvySend potieba spanku, obava ze
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selhani v dasledku Gnavy, coz pfispiva ke zvySovani stresu. Venglarova (2011, s.

49)

Pretizeni a vycCerpani jsou dle Priesse (2015) pouze nasledky syndromu vyhotent,
k némuz dochazi proto, ze ¢lovék nema sam k sobé zdravy vztah a nemé zdravy vztah
ani klidem kolem sebe. Coz znamena, ze nema schopnost vnitiniho dialogu, tj.
schopnost naslouchat sam sobé, svym vlastnim emocim, sam sobé rozumét. Jedinec
s absenci této schopnosti je jako tzv. Casovana bomba. Tito jedinci ¢asto obvitiuji lidi
kolem sebe za své netspéchy, velké pracovni vytizeni, problémy v osobnim zivoté. Tato

cesta vSak k uzdraveni nevede. Priess (2015 s. 21)

Clovék postizeny syndromem vyhofeni nejprve zacne mit pochyby o svém
pracovnim vykonu, o své profesi a jejim vyznamu. Ma pocit, ze 1 kdyz se snazi, tak
svou praci nezvlada, postupné se dostavuje podrazdénost, nervozita a dal§i negativni

pfiznaky ¢i projevy syndromu vyhoteni. Venglafova (2011, s. 25)

Jak bylo uvedeno jiz v predchazejicich tadcich, zadouci ¢i nutnd je podpora a
pomoc rodiny a blizkych, ale také podpora a pomoc ze strany nadfizenych a pracovnich
kolegd. Clovék si nejprve sam neuvédomuje, Ze je syndromem vyhofeni ohrozen anebo
ze jim jiz trpi. Veskeré projevy ¢i piiznaky pficita pfepracovani, inaveé. Vétsinou si této
skuteCnosti v§imne jeho okoli, které by mélo co nejrychleji na danou situaci reagovat,

nabidnout pomoc. Venglarova (2011, s. 26)
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3 PSYCHOHYGIENA JAKO ZAKLAD PREVENCE
SYNDROMU VYHORENI

Jak jiz bylo uvedeno vySe, v Zivot€ ma k plnéni svych snd, prani, cila ¢i plant
kazdy clovék odliSnou motivaci. Ta uzce souvisi s psychikou jedince, sjeho
psychickymi procesy, s vnimanim ostatnich a okolniho svéta, s jeho mySlenim, citénim.
Motivace mu dava urCity smér a motivacni zameéteni. NakoneCny, Jetmarova (2014, s.

89)

Lidé pro své harmonické fungovani potiebuji spoleCnost, vnimaji ostatni,
spolupracuji s nimi a komunikuji. Nedilnou soucasti jejich zivota jsou mezilidské
vztahy. Od narozeni ¢lovék prochazi socializaci. Poznava pravidla spolecnosti, ostatni,
sam sebe 1 okolni prostfedi, snazi se najit si ve spoleCnosti své misto, svou roli a
uchovat si svou identitu. Uspéch &i netispéch v socialnim prostiedi ovliviiuje jeho

sebevédomi a sebedlivéru. Klimova, Fialova (2015 s. 47)

Kazda cast lidského tela plni svou funkci, a je proto nutné vénovat svému télu i
psychice po cely zivot nalezitou péci, aby z nas byli lidé odolni, sebevédomi, abychom
si veéfili a byli jsme zdravi. Péce o zdravi je v naSich rukou, je nutné ke svému télu i

psychice pristupovat odpovédné. Klimova, Fialova, 2015, s. 229)

Pojem psychohygiena stejné jako pojem syndrom vyhoteni se stale vice dostava
do povédomi lidi, do povédomi §irsi vefejnosti. Jsou odborniky vyvraceny rizné myty a
nesmysly, kterymi se fada lidi nevé€domky fidi. Lidé maji nepifeberné mnozstvi
informaci o vS§em mozném. M¢li by se hyckat, snazit se vést plnohodnotny a spokojeny
zivot s dirazem na prevenci syndromu vyhoteni v ramci psychohygieny, tj. jakési oCisty

svého tela 1 duSe. Slimakova (2018, s. 298)

Nékteré determinanty v ramci zdravi ¢loveka, jeho psychické a fyzické pohody,
jsou pozitivni, ¢lovéka chrani a posiluji, jako je napf. psychohygiena, zdravy zivotni

styl a dalsi. Nekteré jsou negativni a zdravi Cloveéka a jeho psychicky a fyzicky stav
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zhorsSuji a vyvolavaji rizné nemoci. Nekteré determinanty Zivota a zdravi jsou vrozené,

jiné dédicné a nékteré ziskava clovék vychovou. Slimakova (2018, s. 228)

Jak jsme jiz uvedli, psychohygiena souvisi uzce se zdravym zivotnim stylem.
V soucasném potravinovém fetézci se objevuji mnohé cizorodé latky, vyvstavaji
zdravotni problémy a jsou hledany alternativni zptisoby vyzivy. Rada lidi ma nevhodné
stravovaci navyky a zlozvyky, nedostatek pohybu a ¢asu pro sebe sama. Lidé jsou ¢im
dal pohodingj§i. Vlivem robotizace, automatizace a pouzivanim modernich
informacnich a komunikacnich technologii m& mnoho lidi sedavé zaméstnani, pied
chiizi upfednostiiuji jizdu automobilem a vystup do patra si usnadiiuji vytahy. Zivot je
v mnoha ohledech jednodussi, snazsi a rychlejsi. Nutno ale upozornit na to, ze lidskému

zdravi tento sedavy snazsi zpusob zivota Skodi. Krejci a kol. (2018, s. 99).

Psychohygiena je psychologicky fenomén, ve kterém se jedna:

o intrapsychicky probihajici procesy vychdzejici z urcitych potieb, které
vyust’'uji ve vysledny Zdadouci vnitini stav ¢lovéka

- o interakci vnitinich a vnéjsich faktori

- o chovani ¢lovéka

- o smysluplné aktivity Nakonecny, Jetmarova (2014, s. 282)

Kazdy by mél byt spokojeny piedevsim sam se sebou, jelikoz jde o vnitini stav
Cloveéka, o jeho prozivani, kdy probihaji psychické jevy, tedy urcité procesy, stavy,
dispozice vcetn€é aspektu procesudlniho a aspektu dispozi¢niho, coz jsou

psychologické priciny jednani. Nakonecny, Jetmarova (2014, s. 46)

Nikdy neni pozdé na to, aby o sebe zacal Clovek jak po psychické, tak 1 télesné
strance pecovat, piipadné peCovat vice, nez tomu bylo dosud. VSechno je o ¢loveéku a
jeho postoji k vlastnimu zdravi a Zivotu. Casto stadi jen maly posun v mysleni, jako
napiiklad zbavit se rozcilovani, zloby. Kazdy v sobé ma obrovské moznosti. V ramci
psychohygieny je dobré mit oporu, piip. oporu odbornou, profesionalni. Svamberk,

Sauerova (2018, s. 57)

V ramci psychohygieny je nutné:
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- eliminovat problémy a konflikty ¢i zklamani v osobnim 1 pracovnim zivoté

- nedat sebou manipulovat, nedat se vyuzZivat

- umét se naopak pochvalit a cenit si sami sebe

- ukazovat svou pravou tvdar

- posilovat své sebevédomi

- umét se pochvalit

- poznat lidi s negativnim pristupem k Zivotu 1 k sobé samému a k druhym, naucit
se s nim vychazet

- byt sami sebou

- umét konmunikovat

- miluvit nahlas o svych pianich a snech

- mit v Zivoté rovnovihu Svamberk, Sauerova (2018, s. 89)
Odborniky je uvadéno nékolik faktorti v ramci prevence syndromu vyhoteni, jsou to:

- byt k sobé vlidny, laskavy, mit sam sebe rad

- mit své utocisté, kde je mozné relaxovat, zklidnit se, usporadat si své myslenky,
v klidu pfemyslet

- snaZit se sam sebe zménit, pokud neni ¢lovek se svym zivotem, at’ uz osobnim
¢i pracovnim spokojen, zacit se zmeénami u sebe a nesvalovat vinu za své
neuspechy a nespokojenost na ostatni

- soustredit své mySlenky na pozitivni a hezké véci, na to, co se nam podatfilo, co
nas potesilo a radovat se z nich

- snazit se sam sebe povzbuzovat, posilovat

- wyuZivat pozitivniho vlivu okoli, tj. rodiny, pratel, spolupracovniki, vedouciho
pracovnika v zaméstnani, které jsou zdrojem socidlni opory, nadéjného
sméfovani zivota a jistoty

- vyvarovat se FeSeni pracovnich problénui v Case volna

- naucdit se Fikat,,ne* Kiivohlavy (2004, s. 65)

Lidské télo je dokonalym strojem, ktery nam dava napt. bolesti hlavy, zad a nebo
riznymi infekcemi €i zanéty a dalSimi potizemi najevo, ze néco neni v poradku. Nékteti
lidé se citi nemocni i v pripade€, ze 1ékaiska péce zadnou nemoc neodhalila a pribéh

nemoci muze Cloveék zvratit pouhou zménou mysleni. Pokud se nemoc vrati, pak je to
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z davodu toho, ze nedoslo ke zméné myslenkovych zvykii. Nemoc ma psychologické

aspekty. Hay, Vohringer (2018, s. 48)

Jak jiz bylo uvedeno, jsou lidé, ktefi jsou syndromem vyhoteni ohrozeni nejvice, a to ti,

ktefi:

- snazi se v§e udélat sami a neumi delegovat povinnosti na druhé

- neumi se svéFovat se svymi problémy

- davaji do své prdace velkou emocidlni podporu

- neumi se od prdce oprostit

- jsou prilis dusledni

- neumi rikat ,,ne*

- pracoviti, praci vénuji i svijj volny Cas

- kladou si dlouhodobé a casto neredlné cile

- jsou dle svého ndzoru nepostradatelni

- podléhaji ruznym tlakiim, které neumi fesit

- touZi po uzndni

- kladou diraz i na véci, které nejsou dileZité

- nedovedou si pripustit hroZeni syndromem vyhoteni

- neumi si gorganizovat svou prdci ani sviij volny cas, stale néco dohangji,
nestihaji

- mivaji negativni mysleni

- Ziji nezdravym Zivotnim stylem

- nemaji dostatek odpocinku, spanku, nepecuji o své zdravi a pohodu Andrsova

(2012, s. 97)

Organismus Clovéka ma své zakonitosti, je schopen k ndm promlouvat. Lidé jsou
dokonalé, myslici stroje, které se vSak mohou nespravnou péci a pretizenim porouchat.
Lidské mysleni je komplexni, vyvojoveé nejvyssi funkce s biologickym podkladem, je
ale omylné. Pokud se poroucha fyzicno, pak to ovlivni psychiku a naopak. Zdravy
zivotni styl by mél byt preferovan jiz u déti, které by mély byt vedeny k psychohygien¢,

aby z nich vyrostli zdravi a sebevédomi lidé. Klimova, Fialova (2015, s. 24)
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Psychohygiena mé zvySovat osobni vliv clovéka a na ¢lovéka. Nutna je sebereflexe,
ujasnit si, co v zivoté chceme, ¢eho chceme dosahnout, a jak a jakymi prostfedky toho
chceme dosahnout. Duilezité je védet, co se Cloveéku na praci i na osobnim Zzivoté libi a
co nelibi. Pfipadné se snazit jak osobni, tak pracovni zivot zménit k vlastnimu obrazu a

vlastni spokojenosti. Kottler (2013 s. 144)

Kazdy by meél mit plan a cile. S tim souvisi 1 plan zmén, ktery predstavuje to, co
by Clovék chtél béhem svého zivota provést tak, aby byl jeho soukromy a zejména
profesni zivot efektivnéjs§i a kvalitn€jsi. Jde o dosazeni takového zivota, ktery bude
daného jedince co nejvice uspokojovat. Syndrom vyhoteni zpusobuje ve svych
disledcich fadu problémd, a to zdravotnich, socialnich, ekonomickych, ve vzajemnych
vztazich. V dusledku né& se rozpadaji manzelstvi, rodiny, opora rodiny a blizkych je
vSak pro ¢lovéka se syndromem vyhofeni nezastupitelna a velmi dulezita. Kottler (2013,

5. 155)

Syndrom vyhoteni je jako kazdé jiné onemocnéni nepiijemnym zasahem do
zivota Cloveka, do jeho fungovani, respektive nefungovani. Je vSak dualezité se mu piilis
nepoddavat, vyhledat odbornou pomoc, dodrzovat lékaiska ¢i psychoterapeuticka
doporuceni. Zalezi na rozsahu syndromu vyhoteni, na mife nasledkt na daného ¢lovéka,
na jeho postoji a motivaci se uzdravit a vést dale plnohodnotny zivot ve vsi
spokojenosti. Mnohé lidi ale ovliviiuji potlacené emoce, jako je zlost a s tim souvisejici
stres. Dale také zptisob zivota a chovani - a to jak k sobé samému, tak i k druhym lidem.
Proto je nutné si nastavit urCité hranice. Potlaované emoce bud zabijeji anebo
znamenaji pevné zdravi a dobry a spokojeny Zivot. Rada lidi si neni schopna pfipustit
zaCinajici problémy, a tak se uchyluje k zavislostem (alkohol a dal§i navykové latky,
gamblerstvi apod.), mnoho lidi se dopracuje k porucham pfijmu potravy a k dal$im
zavaznym onemocnénim, jako je rakovina apod. Nekteti zas hledaji feSeni v uzivani
nejrizngjSich 1ékl, a tak je mnoho znich zavislych na Iékafich a farmaceutickém
prumyslu. Je vSak nutné prevzit za své vlastni zdravi odpovédnost a nenechavat ji na

druhych. Maté (2010, s. 214)

Kazdy clovek by si mél ¢as od Casu uklidit ve své hlavé, zbavit se stresu,
podrazdeénosti, uzkosti, depresi. M¢l by zlepsit své vztahy, naucit se dobfe spat apod.

Psychohygiena k tomu pfispiva vyznamnym zptusobem. Puddicombe (2016, s. 32)

21



K tomu je nezbytné neustale odhalovat zdroje stresu, vyhybat se zatézovym
situacim a nefeSitelnym problémim. Naopak vénovat energii vécem, které mohou
pozitivnim zpusobem ovlivnit lidské zdravi, obklopovat se lidmi s kladnym vztahem a
pfistupem k zivotu, vyhybat se , Skarohlidim®. Jak bylo jiz uvedeno vyse, dilezita je
spravna motivace ke zlepSeni kvality zivota. Lidé by se m¢li zaméfit na sebehodnocent,
seberozvoj a péci o sebe samého. Kazdy by se Cas od Casu mél nad sebou a svym
zivotem zamyslet, zrekapitulovat je, pfemyslet o pozitivech 1 negativech a ta se snazit
odstranit a nebo alespoii eliminovat. Clovék je slozity, ale dimyslny stroj, neni
jednoduché ho pii soucasném stylu zivota v dnesni moderni dobé udrzovat v dobré

kondici, kazdy by se o to ale mél ve vlastnim zajmu snazit. Kottler (2013, s. 44)

Psychohygiena mize byt provadéna jednak pod odbornym dohledem, a nebo ji
muze kazdy Clovek provadét sam individualné. Kazdy ma obcas ,.den blbec”, nic se
nam nedari, v§echno nam pada z rukou, délame chyby, nejsme soustfedéni. Je vSak
dilezité zastavit se, uvédomit si, v ¢em a pro¢ délame chyby, co nas tzv. rozhodilo a

snazit se vSe napravit. Kottler (2013, s. 68)

Stanovené cile by mély byt realné a splnitelné, uskuteCnitelné. V opacném
ptipadé budeme zbyte¢né podléhat zklamani a depresim z toho, ze jsme néco nezvladli,
ze se nam néco nepovedlo splnit, ze jsme selhali a ze budeme zbyteCné ve stresu.

Kottler (2013, s. 94)

Meli bychom byt hodni sami na sebe a sami sebe hyckat. Ni¢emu nepomiizeme,
kdyz se budeme neustale z néceho obvinovat a budeme sami na sebe zli. Nutné je hledat
vzdy pficinu stresujicich situaci, ziskat zp&t vnitini klid a rovnovahu, pak se nam 1 prace
bude dafit. Neni vhodné vymyslet si n¢jaké omluvy ¢i spiSe vymluvy. Naopak je nutné
pfiznat si selhani a neuspéch. Danou situaci se pak snazit napravit, a to nejlépe tak, ze si
na chvili odpoCineme, zrelaxujeme a pak se znovu pustime s energii do prace. Kottler

(2013, s. 145).

Psychohygiena mize vyraznym zpusobem pfispét k lepsi kvalité naseho Zivota,
muze vyraznym zpusobem zménit nase mysleni k lepS§imu zivotu, k vEtsi spokojenosti a

pohodé¢.
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3. 1 Priklad z praxe

Pani Jané¢ je 35 let. Je vdana, s manzelem maji dvé nezletilé déti, a to
desetiletého Honzika a sedmiletou Evicku. Pani Jana pfed nastupem na matetfskou
dovolenou pracovala jako socidlni pracovnice v domové pro seniory. Protoze ma jeji
manzel vysoké piijmy, byla s détmi dlouho doma, k péci o né ji vSak pfibyla pred tfemi
lety jeSté péce o svou vazné nemocnou sedmdesatiletou maminku, kterd nedavno,

bohuzel, své nemoci podlehla.

Pani Jana pecovala fadu let o své dvé déti, manzela, domacnost a o tézce
nemocnou maminku, na sebe nemeéla témeét zadny volny cas, ktery vénovala ostatnim

¢lenim rodiny.

Zvlasté péce o vazné nemocnou maminku byla velmi narocnd. U pani Jany se
zacaly dostavovat prvni pfiznaky syndromu vyhoteni asi pfed rokem, kdy nastoupila ke
vSem svym povinnostem jes§té na polovi¢ni uvazek do specialné— pedagogické poradny
jako vystudovany logoped. Po urcité dobé se situace rodiny zacala vyhrocovat, a to jak
po strance zajisténi bézného rodiny a domacnosti véetné péce o déti, tak i po strance
finan¢ni, kdy manzel pani Jany pfisel o zamé&stnani a je v soucasné dob& zaméstnan také

jen na polovicni uvazek.

Pani Jana zpocatku vsSe s prehledem zvladala. Zlom nastal ve chvili, kdy se
matcin stav zhorsil, zac¢alo toho na ni byt uz moc. Nem¢la zadny volny Cas, nem¢la ¢as
na setkani s prateli, prestaly knim chodit 1 néavst€vy, dokonce zacalo dochazet

k problémum také v ramci vztahu s manzelem.

Prvnimi pfiznaky syndromu vyhoteni byla obrovska unava z dlouhodobého
nedostatku spanku a odpocCinku. Zacala se objevovat obrovskd beznad€] bez
vychodiska. Pani Jana nevédéla, jak vie stihnout, aby nic a nikoho nezanedbavala. Zena

se citila velmi unavena, z vyCerpani Casto plakala, citila se jako v pasti.

Kdyz nastoupila do specialné—pedagogické poradny na polovicni uvazek, jeji

psychicky a fyzicky stav se zlep$il, ale jen kratkodobé. Postupné ji prepadaly stale
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Castéji stavy uzkosti a deprese. Na popud manzela, ktery si vSiml, Ze neni s jeho zenou

néco v poradku, navstivila 1ékare, jenz ji doporucil odbornou pomoc.

S pomoci psychoterapeuta se pani Jana naucila znovu mit rada sama sebe, déti
odrustaji, v zaméstnani je spokojena, manzel nasel také zaméstnani a situace v rodiné se
ustalila. Pani Jana si nyni najde ¢as sama na sebe, v péci o déti se stfidaji s manzelem,
ona sama ma pravidelné schiizky s prateli a jako rodina se snazi ve volnych chvilich
chodit na prochazky. Kromé toho vyrazi na spoleCné pési tury a nebo se vénuji

cyklistice.

Pani Jana si vyhradila také Cas na pravidelnou navstévu kosmetiky, kadefnika a
nebo prosté jen na odpocinek. Jeji zivot nabral jiné obratky. Neni zni jiz uStvany,
unaveny a zlomeny c¢lovek, ale sebevédoma a spokojena zena a matka. Naucila se mit
rada sama sebe, peCuje o sebe jak po vzhledové a fyzické strance, tak 1 po strance
psychické. Chodi na pravidelna setkani s kamarady, se kterymi ma moznost probrat

vSechny bézné kazdodenni problémy.

V rodin€ se snazi s manzelem nastolit zdravé stravovani, zdravy zivotni styl, ke
kterému jsou vedeny 1 jejich déti, a to vCetné psychohygieny, ktera spociva praveé v jiz
vySe zminéném zdravém zivotnim stylu, ve spravné zivotosprave, v dostatku pohybu i

odpocinku a spanku, v péci o sebe sama.

Pani Jana si uvédomila, ze nejde donekonecna pretézovat své sily, zménila své
mySleni, sebehodnoceni a ziskala zpét ztracenou sebediveéru. Je si védoma, Ze kdyby
pokraCovala v dosavadnim stylu zivota, pak by mohla skoncit v nemocnici s vaznym
onemocnénim. Velky podil uspéchu nese v§imavy manzel, ktery ji podporoval a i nadale
podporuje. V soucasnosti se oba stejnym dilem podileji na chodu domacnosti, v péci o
déti, spoleény &as se snazi travit aktivng, co nejvice si povidaji. Resi, co se udalo, zda
jsou n&jaké problémy, které je nutné zvladnout apod. A co je dilezité, davaji si volny

cas kazdy pro sebe, at’ uz se jedna o odpocinek a nebo aktivné straveny cas.

Je zfeymé, ze zivot neni jen o praci, o budovani kariéry. Cloveék se musi
soustredit predevsim na své psychické a fyzické zdravi. Psychohygiena by méla byt

vstépovana vychovou béhem dospivani jako prevence syndromu vyhoteni. Syndrom
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vyhofeni muiize zpusobit dalekosahlé zdravotni problémy, zavazné problémy

v zaméstnani 1 v ostatnim béZzném zivote.

Mnoho lidi se syndromem vyhotfeni po 1éCbé a vyléCeni z néj méni pivodni
zameéstnani a odchazi pracovat do jiného a ¢asto uplné odlisného oboru. Komu je mily
zivot a chce jej prozit plnohodnotné a smyslupln€, ale hlavné ve zdravi, ten by m¢l
vénovat psychohygiené pravidelny ¢as vramci prevence syndromu vyhoteni, ktery

muize znamenat pro ¢loveka i fatalni nasledky.
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4 EMPIRICKA CAST

4. 1 Metodologie, cil vyzkumu, vyzkumny soubor a jeho charakteristika

Vyzkum jako takovy se skladal ze tfi Casti. Prvni ¢ast tzv. ptfipravna spocivala ve
stanoveni hypotéz. Dale byl stanoven vyzkumny soubor a vyzkumna metoda.

Druha faze predstavovala realizaci vyzkumu, kdy probéhl samotny sbér dat.
Poté probéhla kontrola, tfidéni a zpracovani ziskanych informaci.

V ramci findlni ¢asti vyzkumu dosSlo k interpretaci dat, které jsou soucasti
kapitoly 4.2.

Hlavni cilem zkoumani bylo potvrzeni nebo vyvraceni nasledujicich hypotéz:

H1: Lidé, ktefi ziji aktivnim Zzivotnim stylem a zdravé se stravuji, maji mensi

pravdépodobnost, ze se budou potykat s projevy syndromu vyhoteni.
H2: Syndrom vyhoteni je zalezitosti osobniho i1 profesniho zivota.

Ke sbéru dat byl zvolen kvantitativni vyzkum provedeny dotaznikovym
Setfenim. Dotaznik byl vytvofen autorem této prace prostrednictvim programu Google
Forms. Celkem obsahoval deset uzavrenych otazek s vybérem z moznosti. Osm otazek
z celkovych deseti umoziiovalo respondentovi vybrat pouze jednu odpovéd. Dvé otazky
nabizely vice moznych odpovédi. Pied samotnym dotazovanim bylo v fijnu 2020
provedeno pilotni Setfeni s cilem zjistit, zda jsou otazky pro respondenty srozumitelné.

Prvni dvé otazky zjistovaly pohlavi a pfriblizny veék respondentd. Nasledujici
otazky byly zameéfené na stravovani, zaliby, pohyb a profesni a osobni spokojenost
dotazovanych.

Za vyzkumny soubor byli zvoleni pracujici dospéli jedinci ve vékovém rozpéti
20 - 60 let. Respondenti pochazeli z raznych pracovnich odvétvi, konkrétné byli
osloveni zaméstnanci SOS obchodu, uzitého uméni a designu, Nerudova 33,

zaméstnanci SportsMed Consultation, Plzei, a Bi Esse CZ s.r.o. Vzhledem ke
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koronavirové pandemii byl dotaznik respondentim zaslan elektronicky prostfednictvim
e-mailu a socialni sité Facebook, 1 pfesto byla jeho navratnost pomérné vysoka, a to 74
%. Vysokou navratnost pficitame tomu, ze dotazovani predem s vyplnénim souhlasili.
Vyzkumny dotaznik vyplnilo celkem 63 respondenti. Vybrani respondenti obdrzeli
pruvodni dopis, ve kterém jim byl vysvétlen ucel Setfeni. Dotazovanym byla pfislibena

anonymita. Samotné Setfeni probihalo v rozmezi bfezna a dubna 2021.

4. 2 Vyzkum a jeho vysledky

Vysledky dotaznikového Setfeni jsou znazornény pomoci grafii a komentara.

Otazka ¢. 1 Pohlavi

Vyberte pohlavi
62 odpovedi

® muz
@ Zena

jiné

Zdroj: vlastni
Z celkovych 63 respondenti se do vyzkumu zapojilo 36 zen a 26 muzi. Jeden z

respondentil nevybral zadnou z nabizenych moznosti. Nabidku jiné nezvolil zadny z

dotazovanych.
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Otazka €. 2 Vék

Vas vék

63 odpovédi
® 20-33
®34-45
© 46-60

Zdroj: vlastni

Otazku tykajici se véku zodpovédélo vSech 63 respondentd. 26 respondentu
(41,3 %) bylo ve véku 34-45 let, 19 (30,2 %) dotazovanych vybralo odpovéd 20-33 let.
Velké zastoupeni ale méla 1 skupina ve véku 46-60 let (28,6 %).

Otazka ¢. 3 Typ zaméstnani

Vyberte tvrzeni, které Vas nejlépe vystihuje
63 odpovédi

@ mam sedavé zaméstnani
@ v praci mam dostatek pohybu

Zdroj: vlastni

Vzhledem k nasledujicim otazkam smeéfujicim k pohybové aktivité a zajmum

dotazovanych jsme zaradili 1 otazku tykajici se typu zaméstnani. Zde bylo na vybér ze
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dvou moznosti - sedavé zaméstnani / prace s dostatkem pohybu. VétSina respondentt
vybrala variantu sedavého zaméstnani, a to 47 dotazovanych. Vysledek odpovida tomu,

ze vét§ina dotazovanych pracuje ve skolstvi nebo v kancelafi.

Otazka ¢. 4 Sportovni aktivita

Vyberte tvrzeni, které Vas nejlépe vystihuje
63 odpovedi

@ sportuji 0 - 1 hodin tydné
@ sportuji 1 - 4 hodiny tydn&
sportuji vice nez 4 hodiny tydné

Zdroj: vlastni

Jak jiz uvadime v teoretické Casti - sport a pohybova aktivita jsou nedilnou
soucasti duSevni hygieny kazdého jedince. Pfedevsim u sedavého zplisobu zaméstnani
je potfeba, aby se Clovék aktivné zrelaxoval ve volném cCase, protoze sport ulevuje od
stresu a pomuze mysli odpoutat se od pracovniho shonu. Alarmujici je fakt, ze 43,3 %
(26 z dotazanych) uvedlo, ze se sportu nevénuje viubec, pfipadn€ 1 hodinu tydné. 28
respondentil vybralo moznost 1 hodiny az 4 hodin sportovni aktivity tydné a pouze 9

respondentu se sportu vénuje vice nez 4 hodiny za tyden.
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Otazka €. S Konicky

Vyberte 2 své nejvétsi konicky
63 odpovedi
film
kino
cteni
béh
cyklistika
posilovani
hra na PC
hra na Playstationu
vareni
prochazky
plavani

Zdroj: vlastni

S psychohygienou souvisi forma, jakou travi lidé svij volny cas. K
nejoblibenéjsi aktiviteé, kterou respondenti zvolili, patfi Cteni, film, cyklistika a vareni.
Nejméné oblibenou aktivitou je plavani. V ramci této otazky jsme sledovali, jaké
kombinace dotazovani voli. Naprosta vétSina vybrala bud’ pasivni kombinaci odpo€inku
nebo aktivni. Z aktivnich kombinaci u zen dominovala cyklistika a prochazeni, z
pasivnich to bylo ¢teni a vafeni. U muza v aktivnim odpocinku dominovalo posilovani,
cyklistika a béh. U pasivniho odpocinku hral dulezitou roli vék, kdy mladsi respondenti
volili spiSe svét pocCitacli a her, star§i generace volily ¢teni a film. Vybér fyzicky
nenarocnych konickii dominoval u respondent, ktefi v predchozi otazce zvolili

minimalni pohybovou aktivitu béhem tydne.

30



Otazka ¢. 6 Pravidelnost ve stravovani

Vyberte tvrzeni, které Vas nejvice vystihuje
62 odpovédi

@ Jim pravidelné
@ Jim nepravidelné

Zdroj: vlastni

Spravné stravovani je soucasti zdravého zivotniho stylu. A s tim souvisi i
pravidelnost s jakou se Clovek stravuje. Témer polovina respondentt uvedla
(43,5 %), ze se stravuje nepravidelné. Jako realné vysvétleni vidime v tom, Ze ani jedno
z pracovist, odkud pochazeji respondenti naseho dotaznikového Setieni, nema pro své
zameéstnance stravovaci zafizeni a zaméstnanci jsou odkazani na jidlo z domova, nebo

restauraCni zafizeni, kterych v blizkém dosahu neni mnoho.

Otazka ¢. 7 Styl stravovani

Vyberte tvrzeni, ktere Vas nejvice vystihuje
63 odpovedi

@ Jim zdravé.

@ Jim prevazné zdravé, fastfood jim max.
1x mésicné.
Jim pfevazné zdrave, fastfood jim max.
1x tydné.

@ Chtél/a bych jist zdraveé, fastfood jim
nékolikrat tydné.

@ Jim vie

Zdroj: vlastni
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Spravné stravovani, které je klicem k psychické vyrovnanosti, nesouvisi jen s
tim, zda jime pravidelné. Dulezité je také to, co jime. Jiz nékolikrat jsme zmifiovali, Ze
zijeme v uspéchané dobé. A s tim souvisi 1 fastfoodové stravovani, kde sice dostaneme
jidlo v bleskovém case, ale vét§inou se jedna o nevyvazenou stravu plnou nezdravych
tuk.11 z dotazanych uvedlo, ze se stravuji zdraveé. Alarmujici je ale poCet respondent,
ktefi by se chtéli stravovat zdravé, presto fastfood zarazuji do svého jidelnicku
nekolikrat tydné. Pravé tito respondenti z 85 % uvedli, ze se zarovenl nestravuji

pravidelné.

Otazka ¢. 8 Spokojenost v osobnim zivoté

Vyberte tvrzeni, které Vas nejvice vystihuje
63 odpovédi

@ v osobnim Zivot& jsem spokojeny/
spokojena

@ v osobnim Zivoté nejsem spokojeny/
spokojena

Zdroj: vlastni

Pocit §tésti a spokojenosti v osobni rovin€ ma na cloveka velky vliv. Jedinec,
ktery mé piijemné doméaci zazemi snaz pifekonava piekazky na profesnim poli. V naSem
dotaznikovém Setieni se 31 dotazanych citi v osobnim zivoté spokojené. 32 respondenti
uvedlo, Ze nejsou v osobnim zivoté naplnéni. Tito dotazani poté v otazce ¢. 10 vétSinou

zaSkrtavali, ze jsou v nefunkénim vztahu nebo sami.
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Otazka ¢. 9 Spokojenost v profesnim Zivoté

Vlyberte tvrzeni, které Vas nejvice vystihuje
61 odpovédi

@ V profesnim Zivot& jsem spokojeny/
spokojena

@ V profesnim Zivot& nejsem spokojeny/
spokojena

Zdroj: vlastni

Na stejném principu jako otazka ¢. 8 byla postavena otazka ¢. 9. ktera ale
sméfovala k pracovnimu prostiedi. Zde byl pocet respondenti, jenz jsou spokojeni o 8
% vy$8i. Zajimavy je fakt, ze vétsSina respondentt, ktefi v otazce ¢. 9 vybrali variantu -
V profesnim zivoté nejsem spokojeny/spokojena, vybrali tu samou odpoveéd’ i v otazce

¢. 8.

Otazka €. 10 Vybér vice variant tykajicich se osobniho i profesniho Zivota

Vyberte tvrzeni, ktera Vas nejvice vystihuje
63 odpovedi

v praci mam dobré vztahy

v praci nemam dobré vztahy
Casto jsem v ¢asovém stresu
jsem perfekcionista

posledni dobou jsem podrazdé...
posledni dobou jsem v dobré n...
do prace chodim rad/a

do prace nechodim rad/a

mam harmonicky vztah

jsem sam/sama nebo rozveden...
jsem v nefunkénim vztahu

0 10 20 30 40
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Zdroj: vlastni

ZavéreCna desata otazka dopliovala predchozi dvé otazky a umoziovala
respondentim vybirat libovolny pocet odpoveédni podle jejich preferenci. Odpovédi zde
dokreslily, pro¢ je dany respondent spokojeny ¢i nespokojeny v osobnim nebo
profesnim zivoté, piipadné v obou dvou oblastech. Velka ¢ast dotazovanych, ktefi
uvadeli, ze jsou v profesnim zivoté nespokojeni, vybirali v otdzce ¢. 10 problémy s
Casovym stresem. S tim také souvisela volba podrazdénosti. V mensi mife za

nespokojenost na pracovisti mohly $patné pracovni vztahy.

4. 3 Diskuse

Je ziejmé, Ze psychohygiena navazuje na fadu dalSich védnich obort, jako je
napf. psychologie, sociologie a dalsi. Jak z vySe uvedeného vyplyva, psychohygiena je
zakladem prevence syndromu vyhoteni, nebot’ skyta danému jedinci moznost zamyslet
se nad svym dosavadnim zivotem, zpomalit, nastavit si nové priority a vést dale
klidng&j$i a vyrovnangj$i zivot a vyhnout se tak Uplnému psychickému a fyzickému

vycerpani, tedy syndromu vyhoteni.
Pred dotaznikovym Setfenim jsme si postavili dvé hypotézy, a to:

H1: Lidé, ktefi ziji aktivnim Zzivotnim stylem a zdravé se stravuji, maji mensi

pravdépodobnost, ze se budou potykat s projevy syndromu vyhoteni.

H2: Syndrom vyhoteni je zalezitosti osobniho i1 profesniho zivota.

Obé dvé hypotézy se nam na zakladé ziskanych informaci kvantitativnim
vyzkumem potvrdily.

Respondenti, kteti uvedli, ze se stravuji pravidelné a zdravé a zaroven do svého
volného Casu zafazuji pohybovou aktivitu jsou spokojen€jsi jak v osobnim, tak i
profesnim zivoté. S tim 1 souvisi kvalita jejich prozivani a mira spokojenosti v oblasti

mezilidskych i pracovnich vztaha.
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Je faktem, ze pokud ma cloveék problémy v rodiné €i v partnerskych vztazich,
pak se to dfive nebo pozd¢ji a mensi ¢i vEétsi meérou projevi na jeho pracovnim vykonu a
naopak, pokud jsou problémy v zaméstnani ¢i v podnikani, pak se tyto ve vétSiné

pfipadl prenaseji negativnim zpisobem do partnerského a rodinného zivota.

Lidem je stale predkladan zdravy zplsob zivota, zdrava strava, dostatek
odpocinku, spanku. Je faktem, ze psychohygiena jako prevence syndromu vyhoteni je
vyuzivana zejména u tzv. pomahajici profese (napt. lékafi, zdravotnici, socialni
pracovnici, ucitelé a dalsi), tzn. u lidi, ktefi pfichazeji pfi vykonu svého povolani
kazdodenné do styku s lidmi s riznymi problémy, bolesti, s lidmi bez domova, s lidmi
nemocnymi Ci zdravotné postizenymi. Narocna je také prace zminénych ucitelt a
pedagogu, tak jako i prodavacek, policisti ¢i hasi¢t apod. Tito lidé bojuji kazdodenné¢ s
vysokou mirou stresu, jsou na né¢ kladeny vysoké naroky a malokdy byvaji tito jedinci
za své vykonané usili adekvatné odmeéneéni.

Velice Casto také tito zaméstnanci uvadeji, ze jim jejich profese neumoziiuje se
pravidelné a spravné stravovat, jelikoz jsou pod neustalym casovym tlakem a jejich
pracovni rozvrhy se kazdy den lisi. Z téchto divodua jsou lidé zameéstnani v téchto
pracovnich sférach nej¢astéjSimi adepty pro onemocnéni civiliza¢ni chorobou syndromu
vyhoteni.

V praxi se Casto muzeme setkat stim, ze namisto Casu na obéd dodélavame
pracovni zalezitosti. Misto spanku dokoncujeme vecer v posteli pracovni resty a rano
jsme unaveni a nevyspali. Nemame na nic naladu, do ni¢eho se nam nechce, jsme
nervozni a podrazdéni. Spanek a odpocinek je pro fyzické i psychické zdravi velmi
dilezity. Ovsem mnoho lidi si to uvédomi, az kdyz je uz pozdé a je nutné vyhledat
pomoc lékate, pomoc odbornou.

Neustalé pretézovani na psychické a fyzické arovni nemuze zadny jedinec
vydrzet dlouhodobé bez jakychkoliv nasledki. Té€lo si samo fekne, Ze uz ma dost a ze
odpocinek a spanek potfebuje k tomu, aby dobilo energii a mohlo dale plnohodnotné

fungovat.

Lidské télo urcitou energii vydava a urcitou energii musi dostavat, vydej a

pfijem energie by tedy mél byt vyvazeny, a to jak v oblasti profesni, tak v oblasti
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soukromé, osobni. Lidé maji dnes v mnoha pfipadech vice zaméstnani, honi se za
lepsim bydlenim, dovolenou, lep§im autem, nakonec ale také v mnoha piipadech
piijdou na to, ze si z divodu velké piepracovanosti a profesni pretizenosti a v dasledku
syndromu vyhoteni téchto vydobytka ani poradné neuziji. A proto je nutné zit tak, aby
naSe télo 1 mysl bylo v rovnovaze. Je nutné vénovat urcity Cas sami sobé. Kdyz se citi
cloveék vycerpany a piepracovany, pak by meél volit radéji volno, nebo dovolenou,
béhem které na par dna ,,vypne* a odpocine si od pracovniho shonu. Ne vzdy musi jit o
odpocinek pasivni, jako je spanek. Velice Casto Cloveéku vrati zivotni elan odpocinek
aktivni. Muze se jednat o rizné volnoCasové aktivity, které nas uvolni, povzbudi, dodaji
nam energii do dalSiho dne, restartuji nas.Velice dobie zde funguji sportovni aktivity,
které nejen ze zlepsi fyzickou kondici a upeviiuji zdravi Cloveéka. Ale predevs§im tyto
¢innosti napomahaji psychickému zdravi jedince. Lidé ohrozeni syndromem vyhoteni
fesi pracovni problémy 1 v domacim prostiedi. A prave sportovni aktivity donuti jedince
vénovat pozornost na své télo a mysl. Jedinci ohrozeni burn-out syndromem jsou ¢asto
tak psychicky a fyzicky vycerpani, ze nejsou schopni dale normalné fungovat. To
znamena, ze potiebuji odbornou pomoc, v nékterych piipadech dokonce hospitalizaci,
aby se uzdravili a mohli dale normalné fungovat. Mnoho lidi se syndromem vyhoteni
po 1écbe a vyléCeni z n€j méni plivodni zaméstnani a odchazi pracovat do jiného a Casto

uplné odlisného oboru.

Autorka prace se domniva, ze pro zZivot je velmi dilezita laska, porozuméni,
vzajemna Ucta a respekt jednoho k druhému. Je dilezité mit rad sam sebe a vazit si sebe
sama, peCovat o své fyzické i duSevni zdravi. Jediné tak muze byt ¢lovék spokojeny a
§tastny, mize se realizovat v osobnim i profesnim zivoté. Rizni lidé maji riznou praci,
a to mén¢ Ci vice naro¢nou. Nékdo pracuje vice psychicky, nekdo fyzicky. Kazda
profese a kazda prace vyzaduje urCité znalosti, schopnosti a dovednosti, urcity cas,

neméla by vSak byt provadéna ¢i vykonéavana na ukor osobniho volného ¢asu.
Psychohygiena by méla byt soucasti zivota kazdého Cloveka, kazdy by mél mit

pravidelny odpocinek, veénovat péci sam sob€, mit moznost usporadat si v hlave

mySlenky, stat se vyrovnanym a spokojenym clovékem.
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ZAVER

Prace s nazvem Psychohygiena zakladem prevence syndromu vyhoreni je
rozdelena na dvé zakladni Casti: teoretickou a empirickou. V teoretické Casti se autorka
vénuje zakladnim pojmim, které jsou soucasti i samotného nazvu: psychohygiena,
syndrom vyhoteni. Zaobira se vlivem zdravého zivotniho stylu na dusSevni hygienu.
Predklada pficiny a symptomy syndromu vyhoteni. V neposledni fadé se zabyva vlivem
duSevni hygieny na psychické zdravi jedince, kdy psychohygiena predstavuje moznost
prevence burn-out syndromu, ktery se stava velice astou civilizacni chorobou.

Empiricka cast je postavena na dvou hypotézach. Pro potvrzeni / vyvraceni
hypotéz jsme vybrali kvantitativni metodu vyzkumu, a to dotaznik v programu Google
Forms. Ten byl zaslan prostfednictvim e-mailu a socialni sit€ Facebook respondentim z
riznych pracovnich odvétvi. Zamémeé jsme vybrali rizikové skupiny, které nejcastéji
bojuji se syndromem vyhoteni: ucitelé, zdravotnici, Ufednici, prodavaci. Jednalo se tedy
o zameéstnané jedince ve veéku 20 - 60 let. Konkrétné¢ se do dotaznikového Setfeni
zapojili zaméstnanci SOS obchodu, uzitého uméni a designu, Nerudova 33, zaméstnanci

SportsMed Consultation, Plzen, a Bi Esse CZ s.r.0.

Prvni hypotéza, se kterou se v empirické Casti pracuje zni: Lidé, kteri ziji
aktivnim zivotnim stylem a zdravé se stravuji, maji mensi pravdépodobnost, Ze se
budou potykat s projevy syndromu vyhoreni. Druha hypotéza predpoklada, ze
syndrom vyhoreni je zalezitosti profesniho i osobniho Zivota ¢lovéka. Ob& dvé
hypotézy se na zakladé informaci ziskanych dotaznikovym Setfenim potvrdily.
Respondenti, kteti se stravuji pravidelné, dbaji i na zdravou stravu a vénuji se ve
volném cCase sportovnim aktivitdm prokazuji vétsi uspéch a spokojenost v osobnim i
pracovnim zivoté. Naopak respondenti, ktefi se stravuji nepravidelné, v jejich jidelnicku
se Casto objevuje strava rychlého obcCerstveni a pohybovéa aktivita je u nich nulova ¢i
miziva, pfiznavaji, ze maji problémy v partnerském Zzivoté a nespokojenost se u nich
projevuje 1 v zameéstnani. S tim souvisi 1 druha hypotéza, ktera se potvrdila. Lidé, ktefi
prokazuji konkrétni symptomy syndromu vyhoteni pienaseji své problémy z pracovniho

prosttedi do rodinného zazemi. VétSina dotazovanych, ktefi jevily znamky burn-out
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syndromu zaroven uvedli, ze jsou v dysfunk¢nim vztahu, svobodni ¢i rozvedeni. Jelikoz
doslo k potvrzeni danych hypotéz a prokazalo se, ze duSevni hygiena je opravdu

prevenci pied syndromem vyhoteni, 1ze povazovat cil prace za splnény.

Cesta zivotem neni jednoduchd, je provazena jak radostnymi, tak 1 méné
radostnymi udalostmi a situacemi. Je dulezité na sob€ pracovat, snazit se byt v
psychické pohodé, tesit vCas nastalé problémy, které zivot piinadsi. Vyhnout se tedy
tomu, aby tyto prerostly v jesté vétsi problémy a nepfiznivé zivotni situace. Je dilezité

mit rad sam sebe, peCovat o sebe, o svoje psychické 1 fyzické zdravi.

Syndrom vyhoteni a jeho vznik ma své pficiny a také nasledky ¢i dasledky na
dalsi zivot Clovéka. Je tézké nekdy rozpoznat, co je jen obyCejnd Unava a co uz

zacinajici ¢i vznikly syndrom vyhoteni. Lidé jsou dnes Casto pretézovani.

S tim souviseji zmény ve spoleCnosti, zejména po roce 1989. V tomto zlomovém
roce pro nasi zemi dosSlo a stale dochazi riznymi vlivy (globalizace, demografické
starnuti populace, narast kriminality, bezdomovectvi, narist po¢tu nezaméstnanych,
zavislych na navykovych latkach, ale také napt. zneciStovani ovzdusi, klimatické
zmény atd.) ke zmeénam v téméert vSech oblastech lidského zivota a spolecnosti. A kazdy

¢loveék musi na tyto zmeény urcitym zptisobem reagovat.

Do poptedi se dostava materialni zabezpeceni nad porodnosti anebo siiateCnosti.
Naopak roste pocet rozvedenych manzelstvi, pocet rodin, v nichz jsou déti vychovavany
pouze jednim zrodici anebo homoparentalni rodiny, v nichz je dit€ vychovavano
homosexualnimi pary. Meéni se tradicni rodina, méni se role, které¢ kazdy Cclen
spoleCnosti zastava, méni se zivoty nas vSech, v posledni dobé napt. vlivem nakazy
COVID-19. To v8e samo o sob¢ zvySuje tlak na jedince. Spolecnost se vyviji zavratnou
rychlosti a na cloveéka jsou ve vSech smérech (osobni i profesni) kladeny stale vétsi
naroky. Duraz na rychlost, vykonnost, preciznost a minimalni odpocCinek, Spatné

stravovani a minimalni pohyb - to vSe je zivna puda pro nastup syndromu vyhoteni.

Recenzovany casopis Ceskoslovenskd psychologie uvadi, ze syndromem
vyhoteni byvaji ohrozeni lidé, kteti jsou pfili§ fixovani na svou praci, na uznani a

uspéch, ktefi si vSak nedokazou zorganizovat svij Cas. Jedna se vétSinou o
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perfekcionisty, ktefi se ¢asto vénuji i nedtlezitym vécem a v disledku toho pak nestihaji
plnit své ukoly vcas, dostavaji se tak do stale vétSiho stresu a zmaru, k pocitu, ze svou

praci nezvladaji, coz vede ve svém dusledku k syndromu vyhoreni.

Jak bylo uvedeno jiz vySe, psychohygiena by méla byt soucasti naSich Zivotd.
Kazdy by se mé¢l Cas od Casu zastavit a vénovat si chvilku sam pro sebe, pro ocistu duse

1 téla.

Z informaci a poznatki =z dostupnych literarnich zdroju a z vysledku
empirického zkoumani vyplyva, ze psychohygiena pfispiva vyraznym zptsobem ke
zlepSeni kvality zivota jedince. Mimo jiné pfispiva k jeho dobrému zdravi, kjeho
psychické 1 fyzické pohodé. Nemela by tedy byt opomijena, a to jak ze strany daného
jedince, tak ani ze strany vedoucich pracovnikd, ktefi by méli o své zaméstnance

pecovat po vsech strankéch, a tedy i z hlediska psychohygieny.

Psychohygiena je nutna pro plnohodnotny zivot. Pomaha zvySovat odolnost
jedince proti riznym negativnim vlivim. Kazdy clovek je jinak stavény, je jedinecnou
osobnosti se svymi klady i1 chybami. A presné takhle by k sobé mél kazdy jedinec
ptistupovat. Mnoho lidi se zbyte¢né trapi svymi nedostatky, protoze i chyby se daji
vyuzit ke zlepSeni a zkvalitnéni Zivota. Casto je piinosné jen pouhé popovidani si
s partnerem, s piateli €i s pracovnimi kolegy o svych problémech. V mnoha ptipadech
staci svou negativni zkuSenost nebo problém s nékym tzv. probrat, zjistit nazor druhého,
ziskat zpétnou vazbu, vzit si 1 zne pfiliS dobré zkuSenosti ponauCeni a vyhnout se
dalsim chybam, a to jak v soukromé, tak v pracovni sféfe. Je mozné konstatovat, ze
velmi dilezita je podpora a pomoc okoli jedince trpiciho syndromem vyhoteni,
predev§im ze strany rodiny, nebot duasledky syndromu vyhofeni se projevuji

v partnerskych a rodinnych vztazich, pfi vychové déti apod.

Pokud se Clovek citi fyzicky i psychicky dobfe, pak se diva také pozitivné na
svét kolem sebe a na ostatni. To znamend, ze 1épe se mu fesi problémy ¢i konflikty,
které zivot pfinasi. Lépe se dokaze vyrovnat s nesndzemi zivota a nepoddava se tolik
negativnim mysSlenkam. Naopak lidé, ktefi se neciti psychicky ani fyzicky dobfe, se
divaji na svét negativné, hufe zvladaji emoce, feSeni problému a Casto svuj zivot i

snahu o jeho zlepSeni a zkvalitnéni vzdavaji.
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Pravé psychohygiena nam pomaha piedchéazet syndromu vyhoteni a t€émto vyse
uvedenym aspektim. Syndrom vyhofeni se muze projevit u kazdého ¢lovéka, nemusi to
byt nutné pracovnik vykonavajici tzv. pomahajici profesi, ale miZze se jednat o
kohokoliv z nas. Je to o nastaveni priorit, spravnych zivotnich hodnot a o dodrzovani
zdravého zivotniho stylu a zivotnich hodnot, kdy pro mnoho lidi je velmi tézké skloubit
osobni a profesni zivot tak, aby oba tyto odliSné svéty na sobé nezavisle dokonale
fungovaly a piili§ se negativnim zplisobem neovliviiovaly. Zit piitom zdravym Zivotnim
stylem, dbat na spravnou zivotospravu, vénovat dostatek Casu sami sobé€, svym

volnocasovym aktivitam, pratelim, zalibam ¢i konickam.

Hlavni je problémy v osobnim a profesnim zivoté v€as a u€inné fesit, nenechat
se odradit a jit si za svymi zivotnimi sny a cili. Je nutné si uvédomit, ze psychohygiena
opravdu pfispiva ke zlepSeni kvality zivota Clovéka a je tedy ucinnou prevenci

syndromu vyhoteni.
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PRILOHY

Dotaznik - Psychohygiena

1) Vyberte pohlavi

e muz
e 7ena
e jiné

2) Uvedte Vas vék

e 20-33
e 34-45
46 - 60

3) Vyberte tvrzeni, které Vas nejlépe vystihuje

e mam sedavé zaméstnani
e v praci mam dostatek pohybu

4) Vyberte tvrzeni, které Vas nejlépe vystihuje

e sportuji 0- 1 hodin tydné
e sportuji 1-4 hodiny tydné
e sportuji vice nez 4 hodiny tydné

5) Vyberte 2 své nejvétsi konicky

film
kino
cteni
béh
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cyklistika
posilovani

hra na PC

hra na Playstationu
vareni

prochazky

plavani

6) Vyberte tvrzeni, které Vas nejvice vystihuje

e jim pravidelné
e jim nepravidelné

7) Vyberte tvrzeni, které Vas nejvice vystihuje

jim zdrave.

jim pfevazné zdravé, fastfood jim max. 1x mésiéné.
jim pfevazné zdravé, fastfood jim max. 1x tydné.
chtél/a bych jist zdravé, fastfood jim nékolikrat tydné.
jimvse

8) Vyberte tvrzeni, které Vas nejvice vystihuje

e v osobnim Zivoté jsem spokojeny/spokojena
e v osobnim Zivoté nejsem spokojeny/spokojena

9) Vyberte tvrzeni, které Vas nejvice vystihuje

e v profesnim Zivoté jsem spokojeny/spokojena
e v profesnim Zivoté nejsem spokojeny/spokojena

10) Vyberte tvrzeni, ktera Vas nejvice vystihuje

e v praci mam dobré vztahy
e v praci nemam dobré vztahy

45



Casto jsem v Casovém stresu

jsem perfekcionista

posledni dobou jsem podrazdény/podrazdéna
posledni dobou jsem v dobré nédladé

do prace chodim rad/a

do prace nechodim rad/a

mam harmonicky vztah

jsem sam/sama nebo rozvedeny/rozvedena
jsem v nefunkénim vztahu
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