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Seznam piiloh



Uvod

O syndromu vyhoteni toho jiz bylo napsdno mnoho. Ale i pfesto ma vétSina
populace pocit, Ze jich se toto téma nemize tykat a je pro né¢ nééim naprosto
vzdalenym. Kazdy z nas se se syndromem vyhoteni mize setkat a nejvice se o ném
mluvi v souvislosti s pomahajici profesi. A pravé proto jsem si i ja toto téma
vybrala, jelikoz je mi blizké, protoze sama mam se syndromem vyhoteni zkuSenost

a proslo jim i1 nékolik osob v mém blizkém okoli.

Lidé, kteti pracuji v pomahajicich profesich, ¢asto do své prace davaji i kus
sebe, jsou pro své klienty oporou, poskytuji jim empatii a porozuméni. Velmi ¢asto
pomohou klientdm i tieba tim, Ze jim naslouchaji. Pracovnici mohou bojovat s tim,
ze pro své klienty, jiz nemohou udélat vice, v urcité zivotni fazi, jim jiz nemohou
vice pomoci anebo se muze stat, ze klienti nepfijimaji pracovnikovu pomoc. A
nejspise praveé z toho diivodu jsou lidé, kteti pracuji v pomahajicich profesich témi

nejvice ohrozenymi lidmi, které mize potkat syndrom vyhoteni.

Stava se, Ze lidé piijdou do nové prace s velkou motivaci néco zmenit,
pomoci lidem a zménit svét. Ale i tito lidé mohou byt naprosto roz¢arovani, jak vse
funguje, at’ uz je to styl prace na dané pozici. Mlze se objevovat i to, Ze nadiizené
nezajimaji napady pro zlepSeni a mlize se objevit i neochota klientll spolupracovat
a néco zmeénit. Takovi pracovnici pak mohou byt ze své prace fyzicky i1 psychicky
vycerpani, mohou ztracet motivaci do prace a mize se stavat, ze klienti, pro které
by tu méli byt, je vlastné obtézuji a citi lhostejnost vici potiebam druhych a
nezédjem o svoji praci. Pracovnici si ale nemusi viibec uvédomit, Ze jde o syndrom

vyhoteni a mohou pak v praci setrvavat n€kolik let, aniz by se pokusili néco zménit.

Ma bakalaiska prace je rozdé€lena na dvé ¢asti. V teoretické praci se vénuji
problematice syndromu vyhoteni, jak vypadaji pfiznaky syndromu vyhoteni, ale
také tomu, jak se da syndromu vyhoteni pifedchazet. Dal$i ¢ast mluvi o tom, co je
vlastné pomahajici profese a predstavim i1 neziskové organizace ve kterych jsem

provadéla vyzkum.

V empirické Casti bakaldiské prace je proveden kvantitativni vyzkum

formou dotaznikového Setfeni v neziskovych organizacich v Pardubicich.



Neziskové organizace v Pardubicich byli vybrany ptedev§im z toho dtivodu, Ze ja
sama V jedné z téchto organizaci pracuji. V empirické ¢asti se budeme zabyvat
metodikou vyzkumu, tedy formulaci hlavniho cile a dil¢ich cila, dale také
vyzkumnym souborem a strategii, popisem prubéhu Setfeni a zpracovani dat a také
reflexi etickych rizik vyzkumné metody. Nasledné, zde budou prezentovany

vysledky vyzkumného Setfeni a interpretace ziskanych dat z dotaznikového Setfeni.
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I.  Cil prace a nastin metodiky zpracovani dat

Hlavni cil této bakalarské prace a zaroven i cilem vyzkumného Setfeni je
zjistit, zdali maji pracovnici v pomahajicich profesich znalosti o syndromu

vyhoteni a jaké jsou moznosti jeho prevence.
Hlavni cil je operacionalizovan do téchto dil¢ich cilt:

Dil¢i cil 1: Zjistit, zdali maji respondenti/ respondentky znalosti o tom, co

je to syndrom vyhoteni.

Hypotéza €. 1: Pracovnici, ktefi pracuji v poméhajicich profesich, maji

znalosti o syndromu vyhoteni.

Diléi cil 2: Zjistit, jaké jsou dle respondentll/ respondentek moznosti

prevence syndromu vyhoteni.

Hypotéza €. 2: Pracovnici v pomahajicich profesich védi o tom, jaké jsou

moznosti prevence syndromu vyhoieni.

Dildéi cil 3: Zjistit, zda jsou respondenti/ respondentky spokojeni ve svém

zameéstnani.

Hypotéza €. 3: Pracovnici v pomahajicich profesich jsou spokojeni ve

svém zameéstnani.

Téchto dil¢ich cilt se pokusim dosdhnout vyzkumnym Setfenim, které
bude popsano v empirické casti bakalatské prace. Konkrétné bylo pro empiricky
vyzkum vybrano dotaznikové Setfeni online formou, které je ur¢eno pracovnikiim
vV pomahajicich profesich v neziskovych organizacich v Pardubicich. Dil¢ich cila

bude dosazeno v ramci dotaznikového Setfeni, pomoci urcenych otazek.

Tato forma empirického Setfeni byla zvolena predevs§im proto, aby bylo

mozno komparovat co nejvice neziskovych organizaci v Pardubicich.

Aplika¢nim cilem této prace je informovat o syndromu vyhoteni
pomahajici pracovniky v neziskovych organizacich v Pardubicich a nabidnout

mozné formy prevence.
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1. Teoreticka ¢ast

1.  Syndrom vyhoreni

Syndrom vyhofeni muzeme vnimat jako vSeobecny pojem, ktery byl
n¢jakym zpisobem definovany, ale my ho vnimame spoustou riznych smért, od
toho, kdy mizeme fici, jsem vyhoftely - kdy nas néco nebavi v praci, nebo od toho,

ze jsem vyhotely, protoze nas néco vSeobecné nebavi.

Burnout syndrom pochazi z anglického slova ,,to burn® coz znamena hoftet,
,,burn out* poté znamena dohoftet, vyhotet, vyhasnout. Coz by mohlo byt metaforou
toho, ze na zacatku je ¢lovék do své prace zapaleny, ma o vSe zdjem a velkou
motivaci néco zménit, a nasledné u €lovéka ptichdzi pocity syndromu vyhoteni. Na
zacatku tedy ohenl hofi a vyzivuje ho prave ta zapélenost do prace a motivace
k tomu pomahat, ale nasledné kdy ptichazeji pocity syndromu vyhoteni, jiz ten zar

nema co vyzivovat a ¢lovék vyhotiva.

,,Jiz od sedmdesatych let 20. stoleti se psychologové a lékari zabyvaji stavy
celkového, predevsim pak psychického vycerpani.“ (Kebza & Solcova, 2003, str.
3)

Kiivohlavy (1998) uvadi, Ze slovem hofi, mluvime pfedevs§im o srdci, které

hofti pro svoji lasku k n€komu nebo nécemu.

1.1. Definice pojmu Syndrom vyhoreni

,,Poprvé tento pojem pouzil psycholog H. J. Freudenberger ve své knize
Burnout: The Cost of High Achievement, kde syndrom burn-out definoval jako

vyhasnuti motivace. “ (Reitmayerova & Jeklova, 2006, str. 7)

Syndrom vyhotfeni mizeme definovat i jako pocit vyCerpdni, unavy,
odcizeni od prace, negativismus, cynismus, snizeni pracovnich schopnosti a déle se
k tomu mohou ptifadit i fyzické pfiznaky spojené se stresem, somatické projevy

bolesti, travici problémy, snizena tolerance stresu.
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Kiivohlavy (1998) uvadi, ze syndrom vyhoteni je soubor ptfiznakid, mezi
které patii télesné zhrouceni, pocity bezmoci a beznad¢je, ztrata iluzi, negativni

postoj k praci. (Kiivohlavy, 1998)

Syndrom vyhoteni je dle autorti spjat pfedevsim s praci. Syndrom vyhoteni
se nejvice objevuje v profesich, kde je kontakt mezi lidmi. Kdy nejcastéji jsou tyto
profese oznaCeny jako pomahajici. Do toho mlizeme fadit jak praci v socialnich
sluzbach, dobrovolnictvi, neziskovy sektor, ale syndrom vyhoieni se objevuje i u
zdravotnikidi, pedagogli a v dalSich profesich. Objevit se ale mize prakticky
Vv jakékoliv profesi. Syndrom vyhoteni se ale miize objevit i v jinych Zivotnich

udalostech, pfi sportu, v rodin€, v partnerskych vztazich.

., Syndrom, ktery se projevuje po letech terénni, emocné vycerpavajici prace
ztratou profesiondlniho zdjmu nebo osobniho zaujeti a tykd se zejména tzv.

pomahajicich profesi. “ (Hartl & Hartlova, 2010, str. 575)

Lidé chodi do zaméstnani s tim, Ze maji pocit, ze to, co dé€laji je piinosné,
uzite¢né a dulezité, ale po ¢ase mohou zjistit, Ze se u nich zacinaji objevovat
nepiijemné pocity, chtéji se stranit svych klientd, svych kolegli. Prace s nimi je jiz
netéSi a vlastn€ chodi do prace stim, Ze to pretrpi. Mnohdy jim samotnym
nedochdazi, ze prave to, kdyz zacinaji chodit do prace s neptijemnymi pocity, mohou

byt prvni projevy syndromu vyhofeni.

Syndrom vyhoteni, ale nemusi byt vzdy jen Spatnou zkuSenosti.
Samoziejmé je to velice bolestivy a naro¢ny zazitek, kdyz ho ale prekoname,

muzeme zjistit néco sami o sob¢.

Matousek ve Slovniku socidlni prace o syndromu vyhoteni uvadi, ze: ,, Je to
stav psychického, nékdy i celkového vycerpani doprovazeny pocity beznadéje,
obavami, pripadné i zlosti. Pracovni motivace klesd, vykon se zhorsuje, klesa i

sebevedomi. *“ (Matousek, 2008, str. 246)

Clovék, ktery si uvédomi, ze méa n¢jaky problém, se miize snazit vyftesit
svilj problém po svém, at’ uz se snazi cvicit, travit volny ¢as jinym zplisobem nez
doted’, snazi se zlepsit svlj dosavadni stav, ale ne vzdy zvladne takovy stav vyfesit

sam a nejcastéji se obraci na odborniky.
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1.2. Hlavni znaky syndromu vyhoreni

V prvni fadé se objevuje vycerpani. Clovék se citi fyzicky i emo¢né
vycerpany. To, jak vypada ¢lovek, ktery je fyzicky vyCerpany asi vétSina z nas zna,
ale jak si predstavit ¢lovéka, ktery je vyCerpan emocné? Takovy cClovek casto
neprojevuje zadné emoce, a kdyz uz néjaké projevi, tak to mnohdy nejsou emoce
$tésti a radosti, ale spise se objevuje smutek a plac. Clovék, u kterého se zad¢ina
projevovat syndrom vyhoteni, za¢ina ztracet zajem o své vlastni zajmy, které mu
diive d¢lali radost. V praci mé mnohdy pocit naprostého zmaru toho, Ze at’ udéla
cokoliv, stejné to nicemu nepomuze a pocit, Ze uz udélal to nejvice, co mohl, a

ptesto to bylo k nicemu.

Pii syndromu vyhofeni se objevuji projevy nespokojenosti s vlastnim
vykonem, napf. niz§i produktivitou, ztratou nadSeni, nerozhodnosti, ztratou

motivace a pocitem naprostého selhani.

Stock (2010) uvadi emocni a fyzické znaky vycerpani pti vyhofeni. Mezi
emocni znaky syndromu vyhoteni patii napt. bezmoc, beznad¢j, pocity strachu,
ztrata sebeovladani. Mezi fyzické znaky pak fadi nedostatek energie, bolesti zad,

poruchy spanku, poruchy paméti a soustiedéni. (Stock, 2010)

Cloveék, ktery zrovna prochazi syndromem vyhofeni, miZe proZivat
negativni stavy, nebo se u n¢j mohou objevovat myslenky, které do té doby neznal.
Takovy €lovek se mlze citit vyCerpan télesné i emocionalné, bude se citit unaven,
bude mit pocit, Ze déla to nejlepsi, co umi a presto ho nikdo neoceni, mize byt
zklamany sam sebou, nebo 1 lidmi okolo, mtiZe se citit na konci svych sil, mize byt

smutny.

Maslachova a Jacksonova (1981) in Maroon (2012) déli ptiznaky do tfech

kategorii

1) Emocionalni vycerpani — kdy se objevuji pocity bezmoci, deprese,
mohou se objevit i myslenky na sebevrazdu

2) Depersonalizace — ztrata respektu vuci klientovi

3) Pocit nizké vykonnosti — objevuji se pocity nedostatku védomosti a

neschopnost druhym pomoci
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Kftivohlavy (1998) rozdéluje priznaky syndromu vyhoteni do dvou skupin:

a) Subjektivni piiznaky — kdy se objevuje tinava, Spatnd koncentrace,
Spatné sebehodnoceni, podrazdéni

b) Objektivni ptiznaky — objevuje se snizena vykonnost (Kiivohlavy,
1998)

Greudenberger (1980) in Maroon (2012) d¢li ptiznaky vyhoteni na:

1) Vycerpani

2) Odcizeni a izolace

3) Prazdnota a cynismus

4) Netrpélivost a vznétlivost

5) Dojem mimotadnych schopnosti

6) Nedivéra

7) Paranoia

8) Ztrata cilevédomosti

9) Psychosomatické jevy a jejich psychické a fyzické projevy

10)  Deprese s mnozstvim aspektii

Syndrom vyhoteni je provazen velkou fadou piiznaki, ale musi se brat
V potaz to, ze kazdy jedinec ma jin€ prozivani, u nékoho se mohou objevit vSechny

vyse zminéné znaky, u nékoho se mohou objevit jen nékteré kombinace.

Kazdy z autori ma svoji definici, ale je mozné si vS§imnout, Ze autofi se

shodli na nékterych spole¢nych charakteristikach.

Kiivohlavy (1998) uvadi spolecné body a mezi né patii napf.:

. Negativni emocionalni ptfiznaky jako jsou unava, deprese,
emociondlni vyCerpani

J Vice je kladen daraz na chovéni lidi, neZ na fyzické ptiznaky

syndromu vyhoteni

. Syndrom vyhotenti je spjat pfedevSim s nékterymi povolanimi
. Ptiznaky syndromu vyhoteni se mohou objevit u kohokoliv
. Objevuje se snizena efektivita prace (K¥ivohlavy, 1998)
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Muzeme fict, Ze nejcastéji se pfi syndromu vyhoteni objevuje psychické i

fyzické vycCerpani, unava, stres, bezmoc, zklamani, negativni postoje.

1.3.  Vyvoj syndromu vyhoreni

., Syndrom vyhoreni nevznika ze dne na den. Lidé k nemu mohou dospét po
urcite, individualné riizné dlouhé dobe, kterou miZeme orientacné rozdélit na

faze. " (PeSek & Prasko, 2016, str. 19)

o Idealistické nadseni

e Stagnace

e Frustrace

e Apatie

e Syndrom vyhoteni (Pesek, Prasko, 2016)

Honzak (2013) uvadi cyklus 12 kritickych fazi syndromu vyhoteni, kdy se

ale nemusi objevit vSechny faze.

1) Nutkavé snaha po sebeprosazeni — kdy ma ¢lovek velké ambice a
chce se prosadit v praci

2) Clovék za¢ina pracovat vice a tvrd&ji — chce dokazat sob& o viem
okolo, ze v praci zvladne cokoliv

3) Prehlizi potfeby druhych — vSechen ¢as vénuje praci a na rodinu a
pratelé mu jiz nezbyva Cas ani energie

4) Presunuti konfliktu — Vv této fazi si jiz clovék miize uvédomovat, ze
ma né&jaky problém, ale mnohdy nedokéze urcit, odkud problém pochdzi. Ani si
nepiipousti, Ze by mohlo jit o syndrom vyhoteni

5) Revize a posunuti hodnot — v této fazi chce ¢lovék byt sdm, chce se
vyhnout vSem konfliktim. Zaroven v této fazi uz veskerou svoji energii vénuje

jenom praci.
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6) Popirani vznikajicich problémt — clovek prestavd vyhledéavat
kontakt s lidmi. Rik4, Ze nema &as, aby se nemusel s nikym vidét.

7) Stazeni — zde uz ¢lovek omezil své kontakty na Gplné minimum.
Muize se stat, ze utika k alkoholu a drogam.

8) Zcela jasn¢ patrné zmény chovani — okoli jiz vidi zménu chovéani.

9) Depersonalizace — veskeré ukony jsou jiz délany zcela automaticky

10) Vnitini prazdnota — citi vnitini prazdnotu, kterou se snazi piebit
jinymi aktivitami

11)  Deprese - ztrata smyslu zivota, vy¢erpanost, beznad¢j

12)  Syndrom vyhoieni — naprosty kolaps, kdy uz je Casto vyhledana
lékaiska péce. (Honzak, 2013)

Zatimco PriebB3 (2015) popisuje syndrom vyhoteni jako strohy &tyifazovy

model

1) Poplachova faze

2) Faze odporu

3) Faze vycCerpani

4)  Ustup (PriebB, 2015)

J& sama jsem syndrom vyhofeni vnimala tak, ze na zaCatku bylo velké
nadSeni do prace a touha néco zménit. Bylo vloZzeno velké mnozstvi energie do
klientt, ktefi ale mnohdy o pomoc viibec nestali. J4 sama jsem ¢asto zapominala na
svilj volny ¢as a vénovala jsem se jen praci. Do vSeho jsem §la naplno, ale mnohdy
jsme si uvédomila, Ze nejsem dostatecné ocenéna za svou praci, ale nevnimala jsem
to tak, Ze by to mohl byt zacinajici syndrom vyhoteni. Poté pfisla na fadu stagnace,
kdy jsem poznala, jak to na daném pracovisti funguj. Zazila jsem zklamani z prace.
V tuto chvili jsem to nebrala jako néco zvlastniho, ale jako vyvoj dané situace a
vibec jsem nepfemyslela o konci v daném zaméstnani, naopak jsem hledala
zpusoby, jak fungovat dal. Nasledn¢ ptiSel na fadu pocit frustrace, kdy jsem zjistila,
7e mé moznosti jsou omezené. Casto jsem pochybovala sama o sobé a vidéla jsem,

ze at’ udélam cokoliv, nikdo to neoceni. V posledni fazi nastala apatie, kdy jsem jiz
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asto d¢lala jen to, co bylo nutné. Nastaval u mée pocit naprostého zoufalstvi, kdy
jsem Casto nevédela, co mam délat a co bych méla zménit. J& sama jsem v této fazi
vubec netusila, Ze jde o syndrom vyhoieni. A stejné tak vim, Zze i mnoho pracovnikt
to nemusi védét a miize se v této fazi nachazet mésice i roky, jelikoz si viibec tyto

ptiznaky nespoji se syndromem vyhoieni.

1.4. Rizikové faktory syndromu vyhoreni

Jeklova a Reitmayerova (2006) uvadeji ne€kolik rizikovych faktord, které
ptispivaji k syndromu vyhoteni. Déli faktory na vnéjsi, profesni podminky vzniku
syndromu vyhoteni a vnitfni. Za vnitini rizikové faktory mizeme oznacit v ramci
zaméstnani a organizace prace dlouhodobé a opakované jednani s lidmi i to, Ze
Clovéka stresuji financni podminky nebo partnerské problémy. Ale mizou byt 1
rizikové faktory spolecnosti, kdy je naSe spolecnost Casto soutéziva, a vede to
k tomu, aby se ¢loveék snazil byt lep$i neZ ostatni, protoze si mysli, ze pak bude

uznavany, a to mu piinese $tésti. (Jeklova a Reitmayerova, 2006)

Matousek a kol. (2003) uvadi ale i rizikova pracovisté. Mezi ty mize uvést
takova pracovisté, kde neni v€novana pozornost potfebam zaméstnancti, tam kde
neni supervize, kde se ¢lovék nemilize obratit na nadiizeného s tim, Ze narazil na
n¢jaké potize. Mlizeme sem zatadit 1 pracovisté, kde jsou Casté konflikty nebo kde
je soupefiva atmosféra. K vnitfnim rizikovym faktorim miiZzeme pfifadit to, Ze ma
Clovek velké nadsSeni k praci, Spatn€ vnima svilij neuspech, Spatné sebehodnoceni,
to, Ze se Clovek snazi vSe udélat sam a chce mit vSe pod kontrolou. (Matousek a
kol., 2003)

Maroon (2012) tikd, Ze je dulezité védeét to, ze ptiznaky vyhoteni jsou
varovnymi signaly. Maji riiznou intenzitu, kterou by kazdy mél rozpoznat a
pracovat s nimi. ,, Velkym nebezpecim vyhoreni je neschopnost tyto priznaky a jejich
silu vnimat a snaha popirat je.“ (Maroon, 2012, str. 30)
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1.5. Diagnostika syndromu vyhoreni

Kebza a Solcova (2003) popisuji diagnostiku syndromu vyhoteni tak, Ze se
vychézi z pozorovani symptomul u osob, v jejichz chovani se syndrom vyhoieni
zacina projevovat, a jednak z prozitku téchto ptiznakl u dotcenych osob a také ze
specialnich psychologickych metod, jez byli k diagnostice syndromu vyhoteni
vytvoieny. ,, Nejuzivanéjsimi metodami jsou dotazniky, zaloZené na posuzovacich
Skalach: jde napr. o ,,Maslach Burnout Inventory” Ch. Maslachové a S.

Jacksonové, a o ,,Burnout Measure* A. Pinesové, E. Aronsona a D. Kafryho.*

(Kebza & Solcova, 2003, str. 17)
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2.  Syndrom vyhoreni a jeho souvislost s dalSimi

negativnimi psychickymi stavy

2.1. Stres

Stres miizeme jednoznaéné oznadit za ptiznak soucasnosti. Je to néco, S ¢im
se setkavame na kazdém kroku v kazdodennim Zivoté. Stresem oznacujeme to, jak
organismus muze reagovat na né&jakou zatéz. Stres ma vliv na na$§ zdravotni i
psychicky stav. Pokud se ¢loveék dlouhodobé pohybuje v néjaké stresové situaci, je

mozné, ze diiv nebo pozdéji se u n¢j syndrom vyhoteni miize objevit.

,Syndrom vyhoreni byva zpiisoben vyhradné chronickym stresem a
dlouhodobou disbalanci mezi zatezi a fazi klidu, tedy mezi aktivitou a odpocinkem. *

(Stock, 2010, str. 15)

Vagnerova (2002) mezi znaky stresovych situaci dle Atkinsonové a kol.
(1995) uvadi:

. pocit toho, Ze nemtiZzeme ovlivnit situaci

o pocit toho, Ze nemlzZeme piedpovédét vznik jakékoliv stresové
situace

. pocit toho, Ze nemtizeme zvladnout stresovou situaci

J okolnosti, které vyzaduji zmény (Vagnerova, 2002)

Vagnerova (2002) uvadi n¢kolik fazi reakci na stres dle R.H. Rahe (1996)

Féaze uvédomeéni zatéze

Faze aktivace psychickych obrannych reakci
Féze aktivace fyziologickych reakci

Féze zvladani

Féze prvnich chorobnych piiznakt

S oA

Féaze diagnostikovani stresem podminéné (Vagnerova, 2002)
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Muzeme urcit i n€kolik reakci na stres, kdy je to pfedevSim emocni
prozivani a jeho zména. Clovék mize pocitovat uzkost, vztek nebo agresi, stejnd
tak ale mize pocitovat depresi nebo apatii. Clovék mize vlivem stresu pocitit i
nepifijemné myslenky a celkové negativni napéti, kdy mize i vlivem téchto

okolnosti zapominat.

2.2. Deprese

Deprese je ,, Porucha emocniho prozivani. Hlavnim priznakem je chorobny
smutek, kromé toho ztrata energie a zdajmu, poruchy sebehodnoceni, nechut

kK ¢innostem, pesimisticky vyhled do budoucna. (Matousek, 2008, str. 42)

Kfivohlavy (1998) zminuje, Ze dle WHO patii deprese k nejcastéjSim
nemocem. Deprese miize mit za nasledek syndrom vyhoteni, ale nemusi to tak byt.
Deprese se v zivoté ¢lovéka miize objevit kdykoliv, a nema na to vliv to, zda ¢lovek
pracuje nebo nepracuje a nepracoval nikdy. Deprese se daji farmakologicky 1é¢it,

zatimco u syndromu vyhoteni to tak neni. (Kfivohlavy, 1998)

Deprese je pro ¢loveéka velmi nepiijemna situace, s kterou mnoho lidi ale
zije 1 n€kolik let, jelikoZ si nemusi uvédomit, Ze maji tak vazny problém, nebo si ho

naopak uvédomi, ale boji se ho s nékym fesit, at’ uz je to rodina nebo odbornik.

2.3. Unava

Unavu miize ¢lovék pocitovat kdykoliv, a ne vzdy musi souviset se
syndromem vyhoteni. Unavu miiZzeme citit po naroéném dni, kdy nam ale pomtize
odpocinek a spanek. Pozitivni inavu muzeme zazit po sportovnim vykonu. U
syndromu vyhoteni budeme unavu brat, jako negativni zkusenost, ze které se nejde

vyspat a mnohdy je provéazena s dal§imi pocity, jako mohou byt selhdni, ¢i marnost.

Unava muze byt reakci na emocionalni vypéti, nudu nebo nedostatek

odpocinku. Kazdy miize projevy Unavy pocitovat jinak, nékdo miize pocitovat
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ospalost, jiny zase snizenou pozornost, nebo zpomalené reakce. (Hartl, Hartlova,
2010)

2.4. Odcizeni

Tento vyraz se pouziva v souvislosti s tim, kdyz je n€kdo oddélen od zbytku

spolecnosti a nezalezi na tom, zda je to jednotlivec nebo skupina.

Kiivohlavy (1998) uvadi, ze odcizeni je to, pokud zazivame ztratu
ptijatelnych socidlnich norem. Miize vznikat ve chvili, kdy se dé€laji véci, které se

nam zdaji naprosto nesmyslné a plnime tkoly, jen pro to, Ze to nékdo fekl.

Hartl (2010) k odcizeni uvadi, ze to mtze byt pocit ztraty kontroly nad
realitou. Pracovnik nedokaze Celit systému, ktery spoluvytvaii a muze ztratit vztah

k praci, ke kolegiim, i sam k sobé.
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3. Prevence syndromu vyhoreni

,,Obecné je znamo, Ze prevence je ucinnéjsi nez lécba, stejné je ale znamo,
Ze na ni vetsina lidi kasle, protoze Zije v presvédceni: Mné se prece tohle nemiize

nikdy stat! “ (Honzék, Cibulka, & Pilatova, 2019, str. 145)

Kazdy znas muze do jisté miry ovlivnit, zda se ho n€kdy v budoucnu
syndrom vyhoteni bude tykat, nebo ne. Je to piredev§im o tom, jak kazdy zvlada
praci s emocemi a stresem. Kazdy znas je jinak citlivy, nékdo zvlada stres

Vv relativni pohod¢ a n€kdo nezvlada stresové a ndrocné situace.

Kallwass (2007) také hovoii o tom, ze abychom ptedchdzeli syndromu
vyhoteni, méli bychom sami umét posoudit, na co vSe sta¢ime sami a s ¢im by nam
mohlo pomoci okoli. A s tim zaroven souvisi i to, abychom si uméli fict o pomoc
od ostatnich. Mnoho lidi m4 problém s tim, Ze se boji na cokoliv, ¢emu nerozumi
zeptat, boji se fict o pomoc, aby si o nich nikdo nepomyslel néco Spatného. Zaroven
by ¢lovék mél umét tikat ne, jde predevSim o situace, kdy ¢lovék ma své prace
spoustu a neumi odmitnout praci, kterou na néj piesouvaji jeho kolegové. (Kalwass,

2007)

K prevenci syndromu vyhoteni ur€ité plati zdravy Zivotni styl, kdy je
dulezité mit kvalitni spanek, cvicit a zaroven jist kvalitni Stravu. Samoziejmé, ne
vSichni maji radi sport, ale jist€¢ kazdy pracovnik vi, co mu déla radost, co mu
pomaha zlepsit naladu a u ¢eho tzv. vypne hlavu. Je dilezité, aby si kazdy pracovnik
uvédomil, co je pro n¢j dalezité. Dulezité je travit sviij ¢as i mimo praci a umet se
odpoutat od prace. Umét odd¢lit pracovni a osobni Cas, aby mél Cas na své vlastni
aktivity a konicky. Déle, jsou velice dulezité mezilidské vztahy. Udrzovat dobré
partnerské i kamaradské vztahy, kdy ndm tyto vztahy mohou byt i oporou
Vv ndro¢nych situacich. Déle, by mél kazdy pracovnik urCit¢ vnimat sdm sebe,
pfijmout své pocity a vnimat celkové co citi. Praveé pracovnik sam nejvice pozna,
které situace mu nedélaji dobfe a diky tomu se nasledné nauci pracovat sdm se

sebou.

V prevenci je dilezité z hlediska naSich lidskych faktor, abychom si

uvédomili, ze bychom m¢li od prace dostavat to, co dostavat miizeme. Abychom
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neocekavali, jen pfili§ velkou odménu, a abychom si odménu v praci nasli i v né¢em
jiném nez jen ve finan¢nich prostedcich, nebo v tom, ze pomlizeme maximalné
klientovi. M¢li bychom si uvédomit, Ze obCas méné znamena vice, a ze jsou i urcité
limity prace. A zejména by si pracovnici méli uvédomit, zda je jejich prace

naplnuje.

,,Mira odolnosti vuci zatezim zavisi jednak na vrozenych predpokladech,
jednak na dosazené vyvojové urovni, ale i na individudlnich zkuSenostech a

celkovém aktudlnim stavu jedince. “ (Reitmayerova & Jeklova, 20006, str. 12)

Kazdy znis mé obranné reakce, kterymi se vyrovnava s naro¢nymi

situacemi. Jeklova a Reitmayerova (2006) uvadi nejcastéjsi zpisoby obrany:

1) Utok - kdy &lovék chee s nepifjemnou situaci bojovat, miize zattogit
na to, co si mysli, Ze ho ohrozuje na nebo mize zattocit na jiného cloveka.

2) Agrese — mohou byt pouzity projevy nasili jak vaci sob¢, tak i
ostatnim lidem v okoli. Objevuje se zde obvinovani, myslenky na sebevrazdu, ale i
se miiZze objevit poskozovani nebo omezovani osob v okoli.

3) Unik — ¢lovék se snazi utéct ze situace, kterd se pro néj zda byt

nefesitelnd. (Jeklova a Reitmayerova, 2006)

Vagnerova (2004) dale uvadi dals$i obranné reakce, jako jsou: popfeni,
potlaceni, vytésnéni, fantazie, racionalizace, regrese, projekce, rezignace,

identifikace a dalsi. (Vagnerova, 2004)

Je urcité dulezité byt v rovnovaze se svym télem a s tim co délam, jakou
praci vykonavam a jak se u toho citim. Je dualezité pracovat tak, aby se pracovnik
citil dobte a v§imal si, zda se u préace citi dobte. Zaroven je potiebné praci dopliiovat
dalsi ¢innosti ve volném case, at’ uz je to sport, cetba — kazdy si musi najit tu svou
metodu, kterd mu tzv. pomaha vypnout hlavu. Jde o to, umét se na chvili zastavit a
nepfemyslet nad ni¢im, mizeme si v této chvili v§imat i naprosto obycejnych véci

kolem sebe, at’ uz to jsou tieba stromy, nebo feka, kterd tece n€¢jakym smérem.

Schmidbauer (2008) popisuje nékolik skupin osob, které jsou dle né&j

rezistentni vi¢i syndromu vyhoteni:
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1) Zajimaji se o své zdravi i svoji praci

2) Uci se zvladat vSechny prekazky a obtize

3) Piekazky a obtize berou jako soucast prace, diky ¢emuz se posouvaji
dale

4) Nastavili si rovnovahu mezi osobnim a pracovnim zivotem

5) Dosahli toho, ze si 0 sob¢ ve své praci rozhoduji sami

6) Iniciuji zmény a mysli si, Ze sami mohou zménit svoji situaci v praci

7) Maji pratelsky vztah ke kolegim a nadfizenym, od kterych se zaroven
citi i podporovani

8) Svoji praci vnimaji jako to, diky ¢emuz mohou ucit novym vécem a

posouvat se stale kupiedu. (Schmidbauer, 2008)

3.1. Obecné zasady ke zvladani stresu a pfedchazeni syndromu
vyhoreni

e Byt otevien tomu, co se d&je okolo nas.

e Nebat se zmén, které nas v Zivoté potkaji a pfijimat je jako néco
pfirozeného.

e Pokud se setkdme se stresovou situaci, tak bychom aktivné méli
hledat kroky k tomu, jak ji zvladnout.

e Pocitat s tim, ze se v Zivoté potkdme se stresovymi situacemi.

e Dbat na vztahy, které mame se svymi blizkymi a svym okolim,
jelikoZ podpora od nejblizsich je velice dilezita.

e Zdravy zivotni styl, kdy bychom méli dbat na spravnou
Zivotospravu, dostatek spanku a také dostatek pohybové aktivity.

e Vytvofit si pfijemné prostiedi - mit uspokojujici praci. Pokud
nastanou problémy s naSimi blizkymi, tak bychom je méli aktivné

fesit. (Kebza, Solcova, 2003)

3.2.  Supervize

Supervize je prevence syndromu vyhoteni, kterou poskytuje zaméstnavatel

svym zaméstnanctim.
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V ramci socialni prace je supervize zakotvena ve Vyhlasce ¢. 505/2006
Zakona ¢. 108/2006 Sb. O socialnich sluzbach. V ¢asti VIIL., ptiloze ¢.2, bod 10.,
kritérium e) je uvedeno: Poskytovatel zajistuje pro zaméstnance, kteri vykondvaji
primou prdaci s osobami, kterym je poskytovana socialni sluzba, podporu
Nezavislého kvalifikovaného odbornika. (dostupné zZ:

https://www.zakonyprolidi.cz/cs/2006-505)

Hartl (2010) o supervizi fikd, ze je soucasti odborné ptipravy, supervize
muze zlepsSit komunikaci v organizaci, mize ochranit klienta a pro pracovnika by

to méla byt prevence pred syndromem vyhoteni.

Kopftiva (1997) k supervizi uvadi to, Ze je to 0 spolecné stradveném cCase, kdy
kazdy z pracovnikli miize nabidnout piipad, se kterym by chtél pomoci. Pomahajici
V tomto ptipadé nemusi byt spokojen s tim, jak schlizka probihala, mize mu vadit
to, jak danou situaci prozival, nebo jak schtizku vedl. Pracovnik si v sobé milize nést
néjaky konflikt, Zze neni spokojen s tim, jak setkani probihalo. Supervizor mu mtze
fict, jaky na to sdm ma néhled a miiZe se s pracovnikem shodnout, nebo mu piinést

jiny néahled na situaci. (Koptiva, 1997)

Formy supervize

e Individudlni supervize
e Skupinova supervize

e Balinstovské supervize
e Supervize tymu

e Organizacni supervize (manazerska) (Hawkins, Shohet, 2004)

Druhy supervize

e Vyukova supervize
e Vycvikova supervize
e Ridici supervize (manazerska)

e Poradenska supervize (Hawkins, Shohet, 2004)
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4.  Pomahajici profese

., Profese vznikajici v souvislosti se slabnouci ulohou rodiny a jinych
tradicnich  systémii  socialni  podpory. Cilem pomdahajici profese je

institucionalizované poskytovani této podpory. ““ (Matousek, 2008, str. 140)

,,Pomahajici profese kladou na pracovniky specifické naroky. Pocita se
mezi né fyzicka a psychicka zdatnost, inteligence, pritazlivost pro klienty,

diveryhodnost, komunikacni dovednosti, empatie. (Matousek, 2008, str. 140)

Kopftiva (1997) uvadi, ze existuje celd fada povoléani, kdy pracovnikovou
hlavni ndplni je pomahat lidem, mezi n¢€ patii: 1€kafi, zdravotni sestry, pedagogové,
socialni pracovnici, pecovatelky, psychologové. Kazdé toto povolani ma svoji
odbornost, coz znamena, ze pro vykon dané¢ho povolani je potfeba mit urcité
védomosti a dovednosti. Podstatnou roli, zde hraje lidsky vztah. To jak se chovat
k lidem, se ale na $kolach nevyucuje. Lidé v pomahajicich profesich se setkavaji
s lidmi, ktefi jsou v nouzi. A takovy c¢lovék pak od pomahajiciho pracovnika
ocekava vic, nez jen porozuméni a prijeti. Klient potfebuje mit pocit, Ze mize

pracovnikovi davéfovat. (Koptiva, 1997)

4.1. Obecné predpoklady a dovednosti pracovnika pomahajici
profese

Kazdy pracovnik, ktery pracuje v pomahajici profesi, by mé¢l mit urcité

dovednosti. Matousek (2003) mezi tyto dovednosti uvadi:

e Zdatnost a inteligenci — ptedpoklada se, ze clovek, ktery chce
pomahat druhym, se zaroven umi starat o své télo, cvici a spravné se
stravuje, jelikoz vi, ze télo je pro n¢j zdroj energie. Dale se
predpoklada, Ze pracovnik obohacuje své znalosti, seznamuje se

S teoriemi, ¢te odbornou literaturu.
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Ptitazlivost — pro klienta se pracovnik stane pfitazlivym nejen
vzhledem, ale i svymi nézory, zkusenostmi, odbornosti ale 1 kvuli
tomu, jak jedna s Klienty.

Duavéryhodnost — k diivéryhodnosti pracovnika pfispiva diskrétnost
— klient mtize pracovnikovi véfit s tim, ze cokoliv mu fekne, on
nikde neprozradi, spolehlivost — klient maze véfit tomu, co mu
pracovnik tika, vyuzivani moci — pracovnik se po sdéleni problému
bude klientovi vénovat a porozuméni — pracovnik se bude snazit
pochopit klientovo vypravéni.

Komunika¢ni dovednosti — ,, Komunikacni dovednosti jsou pro
socialniho pracovnika nezbytné v kazdé etapé jeho prace. Tyto
dovednosti samy o sobé neposkytuji klientovi pomoc, jsou vsak
zdakladnim prostredkem pro to, aby pracovnik mohl navazat vztah
S klientem (nebo jeho okolim) a zacit s reSenim jeho problému. “
(Matousek, 2003, str. 53)

Do komunikac¢nich dovednosti, didle mizeme zatadit zii¢astnéné
naslouchani — cilem takového naslouchdni je porozumeéni.
Pracovnik tim sdé€luje klientovi, zZe rozumi jeho vypravéni.
Naslouchéani se sklada ze schopnosti pozorovat a ¢ist klientovo
chovéni, zuméni naslouchat a chapat verbalni sdéleni klienta a
sledovat veskeré projevy klienta. Empatii — ktera je formou lidské
komunikace, ta zahrnuje naslouchani a porozuméni. Empatie
zahrnuje schopnost vcitit se do pocitli a jednani klienta. (Matousek,

2003)
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5. Neziskové organizace v Pardubicich

V této kapitole se seznamime se vSemi organizacemi, ve kterych probihalo
vyzkumné Setfeni. Bude zde popsano, jaké sluzby dana organizace poskytuje a

komu jsou sluzby urceny.

1. CEDR Pardubice 0.p.s.

CEDR poskytuje pomoc lidem s dusevnim onemocnénim, jejich sluzby
mohou vyuzivat lidé s psychotickym i neurotickym onemocnénim a lidé s poruchou
osobnosti. Poskytuji socialni rehabilitaci, socialn¢ aktivizacni sluzby pro osoby se

zdravotnim postizenim. (Dostupné z: https://cedrops.cz/)

2. Centrum pro zdravotné postizené a seniory Pardubického kraje (CZP-PK)

CPZP poskytuje pomoc osobam se zdravotnim postizenim a senioriim,
jejich rodinnym ptislusnikiim a dal§im pecujicim osobdam a vSem ktefi potiebuji
okamzitou pomoc. Pomahaji hledat vhodné socialni sluzby, pomahaji sepisovat
zadosti, odvolani, které se tykaji dichodi, pfispévkl a davek. Pomahaji hajit prava
osob, které se citi diskriminované z diivodu véku nebo zdravotniho stavu, bezplatné

konzultace s pravniky. (Dostupné z: https://www.czp-pk.cz/cs/)

3. Energeia 0.p.s
Klientim je poskytovdna psychologickd pomoc a socidlni poradenstvi
K tomu, aby zvladli nebo predesli krizi nebo obtizné situaci. Poskytuji odborné
socidlni poradenstvi a psychologickou pomoc, at’ uz jde o vztahy osobni,
partnerské, rodinné nebo mezilidské. SluZzba je ur€ena pro osoby starsi 16 let, ktefi
se ocitli v situaci, kterou nedokazou fesit vlastnimi silami. Poskytuji ambulantni a

terénni formu sluzby. (Dostupné z: http://www.psychologickosocialnipomoc.cz/)
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4. Qblastni charita Pardubice

Charita poskytuje pomoc predevSim seniorim, osobam chronicky
nemocnym a zdravotn¢ znevyhodnénym. Poskytuji nékolik typa sluzeb, napt.:
Doméci zdravotni péci, Pecovatelskou sluzbu, Osobni asistenci, Socidlné
aktivizacni sluzby pro rodiny s détmi, zaroveil mezi dalsi aktivity patii ptijjcovna
pomicek, socialni  Satnik a  potravinovd  pomoc.  (Dostupné = z:

https://pardubice.charita.cz/)

5. Centrum Kosatec

Centrum Kosatec poskytuje pomoc lidem s hendikepem pii hledani
zaméstnani a ziskani pracovnich ndvykd. Provozuji pracovni tréninkova mista.
Poskytuji  socidlni  rehabilitaci a osobni asistenci. (Dostupné  z:

https://www.centrumkosatec.cz/)

6. Kifizovatka o.p.s.

Poskytuji pomoc lidem s té€lesnym a kombinovanym postiZenim. Poskytuji
socialni rehabilitaci. Podporuji lidi s hendikepem, aby se co nejvice zadlenili do
bézného zivota spolecnosti a také aby nasli pracovni uplatnéni. Provozuji centrum
dennich sluzeb, socidlni rehabilitaci a komunitni centrum. (Dostupné z:

https://www.Kkrizovatka-hc.cz/)

7. Laxus z..

Laxus poskytuje pomoc klientim v ramci adiktologickych a preventivnich
sluZzeb. Pomoc je poskytovana lidem, ktetfi berou drogy nebo poZivaji alkohol,
zaroven 1 lidem co hraji a sazi. Pomahaji klientim s tim, aby s t€émito aktivitami
prestali. Dale poskytuji pomoc i1 rodiné uZzivatele. V Pardubicich funguje
ambulantni centrum, K-centrum a Centrum terénnich programi Pardubického

kraje. (Dostupné z: https://www.laxus.cz/)
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8. MOST PRO o0.p.s.

Organizace poskytuje pomoc cizincim, piedevs§im cizincim z tfetich zemi
ale 1 obCanim Evropské unie. Poskytuji sluzby v ramci odborného socidlniho
poradenstvi, socidln¢ aktivizacnich sluzeb pro rodiny s détmi a vzdélavacich aktivit

pro déti a dospélé. (Dostupné z: https://mostpro.cz/)

9. PécCe o duSevni zdravi (PDZ)

PDZ poskytuje pomoc lidem s dusevnim onemocnénim. Sluzba je
poskytovana lidem star§im 18 let veéku, ktefi trpi vaznym duSevnim onemocnénim
jako je schizofrenie, nebo bipolarni afektivni porucha. Lidem s duSevnim
lidem, ktef1 si chtéji zachovat dobry zdravotni stav. Pomahaji se zajisténim lékarské
péce projevii nemoci v bézném dennim fungovani, vyfizovani zalezitosti na
ufadech a finan¢niho hospodafeni. Dale maji i stfedisko Vymeénik, kdy se snazi
rozvijet pracovni a socialni dovednosti lidi s dusevnim onemocnénim. (Dostupné

Z: http://www.pdz.cz/)

10. Rodinné integra¢ni centrum (RIC)

RIC poskytuje pomoc rodindm s détmi a osobami se specialnimi potiebami,

zdravotnim postiZzenim a, nebo socialnim znevyhodnénim.
Registrovanou sluzbou je

. Socialn¢ aktivizacéni sluzba pro rodiny s poruchou
autistického spektra, které mé vékové rozmezi od 1 roku do 18 let

. Rana péce pro rodiny s détmi s poruchou autistického spektra
- sluzba poskytovana détem od 1 do 7 let véku.

o Socidlni rehabilitace pro osoby s poruchou autistického
spektra, pro osoby ve véku 16 — 64 let.

(Dostupné z: https://www.ric.cz/)
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11. Romodrom o0.p.s.

Poskytuje pomoc klientim, ktefi jsou socialn€ vylouceni nebo jsou ohrozeni
socidlnim vyloucenim. Cilem je pomoci témto lidem s jejich nelehkou situaci a
posilit jejich kompetence. Poskytuje odborné socidlni poradenstvi a terénni

programy. (Dostupné z: https://romodrom.cz/cs/)

12. SKP-Centrum, 0.p.s.

Poskytuje pomoc osobam v tisni, osobam ohrozenym socidlnim
vyloucenim, seniorim, zdravotné postizenym, lidem v krizi, obétem doméaciho

nasili, détem a mladistvym bez fungujiciho rodinného zazemi.

SKP centrum poskytuje nasledujici sluzby: Azylovy dim pro zeny a
azylovy diim pro muze, DGim na piili cesty, Interven¢ni centrum, Krizovou pomoc,
Krizové centrum, Nizkoprahové zatizeni pro déti a mladez, Nizkoprahové denni
centrum, Nocleharny, Osetfovatelskou sluzbu, Probaéni program, Program NENA,
a terénni programy pii NZDM Free klub a pro osoby bez pfistiesi. (Dostupné z:

https://www.skp-centrum.cz/)

13. Stredisko rané pécée v Pardubicich

Poslanim je podpora vyvoje déti do 7 let, které maji ohroZeny vyvoj, napf.
z toho duvodu, Ze jsou nedonosené, méli nizkou porodni hmotnost, nebo méli
komplikovany porod, dale détem, které maji mentalni nebo télesné postizeni,
poruchu autistického spektra, nebo kombinované postizeni. (Dostupné z:

https://ranapece-pce.cz/kdo-jsme/)

14. Centrum pro détsky sluch Tamtam, 0.p.s.

Poskytuji podporu rodindm s détmi se sluchovym postizenim. Podporuji je,
aby zvladli ndro¢né Zivotni situace, a predevSim aby se naucili komunikovat se

svym ditétem. Organizace poskytuje ranou péci, socidlné aktivizaéni sluzby pro
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rodiny s détmi, socialni poradnu, odborné poradenstvi, informacni a vzdélavaci

sluzby. (Dostupné z: https://www.tamtam.cz/)

15. Tichy svét
Poslanim je podpora neslySicich osob, které se snazi integrovat do
spoleCnosti slySicich, piekonavani jazykové bariéry, a odstranéni predsudkda.
Poskytuji odborné socialni poradenstvi, socidlni rehabilitaci a tltumocnické sluzby.

(Dostupné z: https://www.tichysvet.cz/)

16. TyfloCentrum Pardubice, 0.p.s.

Poskytuje sluzby osobam se zrakovym postizenim. Organizace poskytuje
pravodcovské a predCitatelské sluzby, odborné socialni poradenstvi, socidlni
rehabilitaci a socidlné aktivizacni sluzby. Sluzby poskytuji ambulantni 1 terénni
formou, osobam star$im 16 let. Poslanim je zaclenit osoby se zrakovym postizenim

do spolecnosti. (Dostupné z: http://www.tcpce.cz/)

17. Vesta Pardubice z.s.

Poslanim organizace je poskytovat pomoc péstountim v Pardubickém kraji.
Pomoc poskytuji péstouniim piechodnym, zprostfedkovanym i piibuzenskym.
Vysvétluji cely proces péstounské péce, povinnosti 1 prava péstouna, ale i rizika
péstounstvi. Poskytuji navstévy v rodinach, poradenstvi 1 vzdélavani. (Dostupné

Z: https://www.vestapardubice.cz/)

18. Vida z.s.

Poskytuji pomoc osobam s dusevnim onemocnénim nebo zdravotnim
postizenim. Poskytuji poradenstvi v oblasti prace, bydleni, vzdélani osob se
zdravotnim postizenim a dusevnim onemocnénim. Podporuji vychovu a vzdélavani

v oblasti dusevniho zdravi. (Dostupné z: http://www.vidacr.cz/)
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I11. Empiricka cast

6. Vyzkumna ¢ast

V teoretické Casti bakalatské prace je popisovan syndrom vyhoieni a také
moznosti prevence. Vyzkumna ¢ast je zaméfena na znalosti o syndromu vyhoteni
a moznosti jeho prevence u pomahajicich pracovnikli neziskovych organizaci v
Pardubicich. V nésledujici ¢asti bude popsan vyzkum, hlavni cil, dil¢i cile a
vyzkumné otazky, které jsou zaznamendny do transformacni tabulky. Déle je
popséna zvolena vyzkumné metoda a odiivodnéni jeji volby, organizace a prib&h
Setfeni, zpusob zpracovani ziskanych dat a reflexe etickych rizik vyzkumné

metody.

6.1. Hlavni cil, dil¢i cile a vyzkumné otazky

Hlavni cilem vyzkumné c¢asti bakalaiské prace je zjistit, jaké maji
pracovnici v pomahajicich profesich znalosti o syndromu vyhoteni a jaké jsou
moznosti jeho prevence. Hlavni cil je rozdélen na 3 dil¢i cile. K zodpovézeni
jednotlivych dil¢ich cilti jsou stanoveny vyzkumné otazky, které budou obsahem

dotaznikového $etieni.

Cilem této bakalatské prace je zjistit, jaké maji pracovnici v pomahajicich

profesich znalosti o syndromu vyhoteni a jaké jsou moznosti jeho prevence.

Hypotéza ¢. 1: Pracovnici, ktefi pracuji v pomahajicich profesich, maji

znalosti o syndromu vyhoteni.

Diléi cil 1: Zjistit, zdali maji respondenti/respondentky znalosti o tom, co je

to syndrom vyhofteni.

Hypotéza €. 2: Pracovnici v pomahajicich profesich védi o tom, jaké jsou

moznosti prevence syndromu vyhoieni.
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Diléi cil 2: Zjistit, jaké jsou dle respondentii/respondentek moznosti

prevence syndromu vyhofeni.

Hypotéza ¢. 3: Pracovnici v pomahajicich profesich jsou spokojeni ve svém

zaméestnani.

Dil¢i cil 3: Zjistit, zda jsou respondenti/respondentky spokojeni ve svém

zaméestnani.

6.2. Zvolena vyzkumna metoda

Vyzkumnou metodou pro praktickou ¢ast této bakalarské prace byla zvolena
kvantitativni metoda, konkrétné dotaznik. Dotaznik je strukturovany. V uvodu jsou
respondenti a respondentky seznameni S uc¢elem Setfeni a informovani o anonymité
dotazniku. Je uvedena i e-mailova adresa autorky, kterou mohou respondenti vyuzit

pro ptipadné dotazy a pripominky.

Dotaznik je rozdélen do dvou casti. Prvni ¢ast dotazniku se zabyva
identifika¢nimi udaji respondentt (pohlavi, vék, délka praxe, dosazené vzdélani,
pracovni zatazeni). Druhé Cast je vytvofena autorkou a je zaméfena na zjisténi toho,
co je dle respondenti/respondentek syndrom vyhoteni a jeho prevence. Tato ¢ast

obsahovala celkem 19 otazek.

Reichel (2009) uvadi, Ze dotaznik je zpisob sbéru dat, ktery je v socidlnich
vyzkumech velice rozsifeny a v nékterych védnich oborech dokonce ptimo tradi¢ni.
,,Jde tedy o pisemny zpusob dotazovanim coz prinasi urcita aplikacni omezeni —
nelze jej uzit pri vyzkumu osob, pro které je cteni a psani z néjakého ditvodu
obtizné.” (Reichel, 2009, str. 118) Dotaznik lze vyuzit s nulovou ¢i Caste¢nou
standardizaci nebo i pln¢ standardizovany. Nejcastéji se setkame se strukturovanym
dotaznikem, ktery mliZze mit podobu formulafe, kde jsou dané otdzky v urcitém
potadi, na které respondent nebo respondentka mé odpovédét. ,, Standardizovany
dotaznik uzivany v kvantitativnim Setieni predstavuje soubor prevazné uzavienych,
néekolik polouzavienych a pouze vyjimecné nékolik mdalo otevienych, volnych

otazek. “ (Reichel, 2009, str. 119)
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., Vyzkumnici pouzivaji dotaznik, aby ziskali informace o myslenkach,
pocitech, postojich a hodnotach zkoumanych osob. V dotazniku se také mohou
objevit otazky o faktech, které charakterizuji svét respondenta.” (Hendl, Remr,
2017, str. 82)

., Dotaznik je urcen vyzkumnymi otazkami a slouzi ke sbéru dat. Proto
zaujima pozici mezi vyzkumnymi otazkami a strategii a procesem sbéru dat.*

(Punch, 2008, str. 46)

,,Dotaznik je definovan jako soubor pisemnych zamérnych otazek,
sledujicich poznani zcela urcitych jevii v urcitém souboru osob nebo urcité osoby.
(Vesela, 2006, str. 49). Veseld dale uvadi vyhody dotaznikového Setieni, které
spoCivaji v jednozna¢né formulaci otizek a nasledné moznosti hromadného
zpracovani. Nevyhodou, mize byt neporozuméni otdzkédm, které nelze uz nasledné
opravit nebo upfesnit. Pfi pouziti vyzkumné metody formou dotazniku jsou
informace ziskdvany pomoci pisemného dotazovani. Komunikace mezi
vyzkumnikem a respondentem ¢i respondentkou probihd formou otazek, které
vhodnym zptisobem pokryvaji zkoumanou oblast. ,, Metoda dotazniku je operativni
prostredek sbéeru informaci, ktery se pro svou relativni nendrocnost stal

nejpopuldrnéjsim. ““ (Vesela, 2006, str. 49)

Metoda dotazniku byla vybrana z divodu, aby se mohlo komparovat co
nejvice organizaci, které se nachazi v Pardubicich. A aby byla ziskdna co nejvétsi
Skala odpovédi od respondentti riznych organizaci. Zaroven byla tato metoda
zvolena i proto, Ze toto téma je pro mnohé velice osobni, a ne vSichni respondenti
chtéji o tomto tématu hovofit osobné, zatimco vyplnit anonymni dotaznik je pro né
komfortné;si.

V piipadé vybéru vyzkumné metody kvalitativniho Setfeni, by dle autorky
nebylo mozno ziskat takové informace, jako pfi dotaznikovém Setfeni. Vzhledem
k tomu, Ze napf. rozhovorem by bylo zjisténo, co si o syndromu vyhoieni mysli
pouze 1 respondent v dané organizaci, coZz by nebylo relevantni, jelikoz jeden
respondent nemtiZze hovofit za celou organizaci a timto by byl vyzkum velmi

nepiesny.

Reichel (2009) uvadi rozdily mezi kvantitativnim a kvalitativnim pfistupem.

Kvantitativni ptistup zkouma nékolik aspektii u mnoha objektt, sbér 1 analyzu dat
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lze provést rychle, data se vyhodnocuji az po ukonceni sbéru, vysledky nejsou
zavislé na vyzkumnikovi a zavéry jsou mnohdy piili§ abstraktni pro konkrétni
podminky, zatimco kvalitativni pfistup zkouméa mnoho aspekti u méla objektl, sbér
1 analyza dat jsou Casov¢ naro¢né, vyhodnocovat data mizeme i v prubéhu Setieni,
vysledky mohou byt vyzkumnikem ovlivnény a je zde dobré poznani konkrétnich

podminek i situaci. (Reichel, 2009)
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6.3. Transformacni tabulka

Hlavni cil

Dil¢i cile

Vyzkumné otazky

Zjistit, jaké maji
pracovnici

V pomahajicich
profesich znalosti o
syndromu vyhoteni a
jaké jsou moznosti jeho
prevence.

DC ¢. 1: Zjistit, zdali
maji respondenti/
respondentky znalosti o
tom, co je to syndrom
vyhoteni.

Znate pojem syndrom
vyhoteni?

Odkud mate
informace o
syndromu vyhoteni?
Co je podle Vas
syndrom vyhoteni?
Jaka je podle Vas
nejcastejsi pri¢ina
syndromu vyhoteni
V préci?

DC ¢. 2: Zjistit, jaké
jsou dle respondentti/
respondentek moznosti
prevence syndromu
vyhoteni.

10.

11.

12.

Jaka je podle Vas
prevence syndromu
vyhoteni?

Zajistuje Vam
organizace, ve které
pracujete supervizi?
Je pro Vas pfinosne
absolvovat supervizi?
Mate moZnost
absolvovat ve

Vasi organizaci
intervize?

Je pro Vas intervize
pfinosna?

Je pro Vs ptinosnéjsi
¢1 ndpomocnéjsi
absolvovat supervizi
¢1 intervizi, nebo Vam
vyhovuje absolvovat
oboji?

Jaké zplsoby pro
pfedchazeni
syndromu vyhoteni
pouzivate Vy?

Pokud byste mél/a
psychické potize koho
pozéadate o pomoc?

DC ¢. 3: Zjistit, zda jsou

respondenti/
respondentky spokojeni
ve svém zaméstnani.

13.

14.

Uspokojuje Vés napli
Vasi prace?

Jakeé jsou podle
Vaseho nazoru vztahy
na pracovisti?
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15. Je pro Vas napli Vasi
prace stresujici?

16. Jaky faktor je pro Vas
ve Vasem zaméstnani
nejvice stresujici?

17. Jak se citite na konci
Vaseho pracovniho
dne?

18. Nosite si Vasi praci
domu?

19. Uvazujete o zméné
Vaseho zaméstnani?

6.4. Charakteristika vyzkumného souboru

Vzhledem Kk tomu, Ze hlavni cil mé prace se zamétfuje na pracovniky
v pomahajicich profesich a zaroven jsou specifikem prace neziskové organizace
v Pardubicich, oslovila jsem feditele/feditelky ¢&i vedouci sluzeb v téchto
organizacich. Neziskové organizace v Pardubicich poskytuji Sirokou Skalu sluzeb,

jak jiz bylo popséano v teoretické ¢asti této bakalaiské prace.

Do vyzkumu, ktery probihal formou dotaznikového Setfeni, jsem zvolila
jednoduché otazky. Dotaznik jsem sestavila tak, aby respondentiim nezabral pfili$

casu, ale zaroven aby veskeré otazky byly pfinosné pro vyzkum.

Odkaz na online dotaznik byl zaslan emailem feditelim/feditelkdm ci
vedoucim sluzeb do 18 neziskovych organizaci v Pardubicich. Dotaznik vyplnilo

celkem 75 pracovnikd v pomahajicich profesich.

6.5. Organizace a prubéh Setireni

Piedtim, nez byl dotaznik rozeslan do neziskovych organizaci, byl proveden
predvyzkum, tedy ovéteni, zda jsou polozky dotazniku pro respondenty
srozumitelné. Predvyzkum byl proveden na vzorku dvou socialnich pracovnic,

které se neucastnily vyzkumu.
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Pied zahajenim vyzkumného Setfeni jsem oslovila vedeni neziskovych

organizaci, aby jim byl ptedstaven cil prace, dle jsem je seznamila s dotaznikem.

Nasledné¢ jsem je poprosila o to, zda by bylo mozné dotaznik dorucit
pracovnikiim organizaci. Vedeni organizaci mi bylo velice ndpomocné a dotaznik

rozeslalo svym pracovnikiim.

Dotaznik byl distribuovan v elektronické podobé, byl umistén na server
survio.cz ato v obdobi od 7.3.2023 do 21.3.2023. Odkaz na tento dotaznik byl Sifen
autorkou. Po skonceni platnosti dotazniku, jsem zacala zpracovavat data do tabulek

a grafil. Velka ¢ast této prace byla provadéna pomoci programu Excel.

6.6. Zptsob zpracovani ziskanych dat

Data z vyzkumného Setfeni byla zpracovana pomoci programu Excel.
Autorka si nejprve data ze serveru Survio.com ulozila do Excelu a nasledné
zpracovavala jednotlivé otazky. V Excelu byla nasledné¢ vytvofena tabulka

absolutnich i relativnich Cetnosti a grafy z nich vyplyvajici.

6.7. Reflexe etiky a rizik vyzkumné metody

Hendl a Remr (2017) uvadi zdkladni etické principy vyzkumu, kterymi jsou:

e Dobrovolnost ucasti a neSkodnost - respondenti jsou si
védomi své dobrovolné ucasti na vyzkumu a zaroven jsou si védomi

toho, ze do Setfeni vstupuji s tim, Ze jim nehrozi Zadné nasledky.

e Pouceny souhlas, kdy tcastnici souhlasi s vyzkumem a je

zde zndm popis rizik ucasti na vyzkumu.

e Anonymita a davérnost — anonymita Vvtomto ptipadé

znamena to, Ze ¢tenafi nemohou rozpoznat identitu ticastnika.

e Odhaleni — vyzkumnik by mél respondenty informovat o

zamérech vyzkumu.
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e Analyza dat a obsah zprav — je nutné v analyze dat uvadét

pozitivni i negativni aspekty vyzkumu. (Hendl, Remr, 2017)

Na zacatku dotaznikové Setfeni, byli oslovené organizace informovany o
tom, ze dotaznikové Setfeni je anonymni a bude slouzit pouze pro ucely mé
bakalaiské prace. Nasledné se teditelé/feditelky, ¢i vedouci sluzeb mohli sami
rozhodnout, zda odkaz na dotaznikové Setfeni rozposlou mezi své zaméestnance a
kolegy. Dotazovani respondenti a respondentky, ke kterym se dostal internetovy
odkaz na dotaznikové Setfeni, byli hned v tvodu také informovani o tom, za jakym
ucelem k nim dorazil dany dotaznik. Byli seznameni s jeho cilem a informovani o
tom, Ze dotaznik je anonymni. Otazka ¢. 4, kterd sméfovala k tomu, v jaké
organizaci respondenti a respondentky pracuji, nebyla povinnd, ¢imz padem to, zda
respondenti uvedou ¢i neuvedou organizaci, kde pracuji, bylo jen na jejich uvazeni.
Tuto otazku jsem zvolila, jako nepovinou vzhledem k pfedvyzkumu, kdy se tato

otazka jevila jako velmi citlivé téma a také z ditvoda vétsi navratnosti dotazniku.

Potenciondlnim rizikem vyzkumu mohlo byt to, ze se vedeni organizace
rozhodne dotaznik neposlat svym zaméstnancim. DalSim rizikem mohlo byt to, Ze
se respondenti a respondentky vyzkumného Setfeni nezicastni, nebo dotaznik
kdykoliv ukonéi. Dal$im rizikem vyzkumu je to, Ze odpovédi mohou byt zkreslené,

nebo pievzaté z publikace ¢i internetovych zdrojt.
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6.8. Popis a interpretace vysledkii vyzkumného Setfeni

1. Jaké je VaSe pohlavi?

Pohlavi respondentti

9%

= Muz

= Zena

91%

Obrazek 1: Grafické zndzornéni respondentii dle pohlavi (Zdroj: Autor)

Dotaznik zodpovédélo celkem 91% Zen a 9% muzt. To nam tedy ukazuje,

ze v neziskovych organizacich v Pardubicich pracuji pfevazné zeny.

42



2. Jaky je Vas vék?

VéEk respondentil

= 18-29
= 30-39
= 40-49

= 50 a vyse

Obrazek 2: Grafické zndzornéni respondentii dle veku (Zdroj: Autor)

V této otdzce mohli respondenti vybirat jejich v€kovou kategorii ze Ctyt
moznosti: 18 - 29, 30 — 39, 40 — 49, 50 a vyse. Jak lze vycist z vySe uvedeného
grafu, nejvyssi zastoupeni ma kategorie 30 — 39 let celkem 39%, druha nejvice
zastoupena kategorie je 18 — 29 let a to celkem 31%. VE&kova kategorie 40 — 49 let
ma zastoupeni 24%. Vekova kategorie 50 let a vySe je zastoupena nejméné a to 7%.
Z hlediska pohlavi byli muzi nejvice zastoupeni ve vékové kategorii 18 — 29 let, a

Zeny byli nejvice zastoupeny ve vékové kategorii 39 — 39 let.
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3. Jaké je VaSe nejvyssi dosazené vzdélani?

Vzdélani respondentil

1%

= Stiedni odborné vzdélani s
vyuénim listem
= Stiedni vzdélani s maturitou

= Vyssi odborné vzdélani

= Vysokoskolské vzdélani

Obrazek 3: Grafické zndzornéni dle nejvyssiho dosazeného vzdelani (Zdroj:
Autor)

V této otdzce mélo u respondentd nejvétsi zastoupeni vysokoskolské
vzdélani 69%, poté nasleduje vyS$i odborné vzdélani 19%, stiedni vzdélani
s maturitou 11% a nejmensi zastoupeni mélo stiedni odborné vzdélani s vyuénim
listem 1%. Z dotaznikového Setfeni dale vyplynulo, Ze v nejvice zastoupené

skupin€ s vysokoskolskym vzdé€lanim bylo celkem 50 Zen a 2 muzi.
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V jaké organizaci pracujete?

Organizace
506 3% 7%

9%
" 79 4%
1%
v\ 4%
\ 0,
Ao,

1%

1% 3%
= Cedr = Oblastni charita
Laxus, z.0. Most PRO o.p.s.
= PéCe o dusevni zdravi = Romodrom 0.p.s.
= SKP-centrum = Stiedisko rané péce v Pardubicich

= Centrum pro détsky sluch Tamtam o.p.s = Tichy svét
= Vida z.s. = Neuvedeno

Socialni sluzby Socialni poradenstvi

Obrazek 4: Grafické znazornéni respondentii dle organizace, ve které pracuji

(Zdroj: Autor)

Tato otazka v dotazniku byla dobrovolna, z toho divodu, Ze pro n¢které
pracovniky miize byt uvedeni organizace pfiliS§ osobni. Celkem 44%
respondentll neuvedlo v jaké organizaci pracuji, 5% respondentli uvedlo, ze
pracuje v socialnich sluzbach a 3% uvedli, Ze pracuji v socialnim poradenstvi.
Nejvice zastoupenou organizaci bylo SKP-centrum (9%) a Oblastni charita
Pardubice (9%). Toto jsou zaroven i organizace, které maji v Pardubicich
nejvetsi zastoupeni, co se tykd sluzeb i1 pracovnikli. Naopak nejméné
zastoupenymi organizacemi Vv Setfeni byli Péfe o duSevni zdravi (1%),
Stredisko rané péce v Pardubicich (1%), Vida z.s. (1%) a Centrum pro détsky
sluch Tamtam o0.p.s. (1%). Organizace Cedr a Laxus, z.0. byli obé zastoupeny
7%. Neziskové organizace Romodrom o.p.s. a Most PRO o.p.s. zastoupeny 4%,

organizace Tichy svét zastoupena 3%.
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5. Na jaké pozici pracujete?

Pracovni pozice

= Socialni pracovnik

= Pracovnik v socialnich
sluzbach

= Psycholog

= Terapeut

= Jiné (uved’te)

Obrazek 5 Grafické znazorneéni respondentii dle pracovni pozice respondentii
(Zdroj: Autor)

Nejvice zastoupenou skupinou je pozice socidlniho pracovnika celkem
73%, na které pracuje celkem 52 Zen a 3 muZzi. Druhd nejvice zastoupena skupina
pracovni pozice je pracovnik v socialnich sluzbach 13%, z toho je 8 zen a 2 muzi.
Pracovni pozice psychologa je zde zastoupena 1% a na této pozici pracuje 1 muz.
Pracovni pozici terapeuta Vtomto dotaznikovém Setfeni neoznacil nikdo
Z dotazovanych. Celkem 12% respondentt uvedlo, Ze pracuje na jiné pozici, nezZ

jsou pozice uvedené v dotazniku, ale blize jiz nespecifikovali danou pozici.
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6. Jak dlouho pracujete v socialnich sluzbach?

Délka praxe v socialnich sluzbach

3%

= do 1 roku
= 1-5 et

= 6-10 let
= 11-15 let
= 16-20 let

= 20 let a vice

Obrazek 6: Grafické znazornéni respondentii dle délky praxe v socialnich
sluzbach (Zdroj: Autor)

Délka praxe v socidlnich sluzbach je u respondentid odliSna, nejvice
zastoupeny jsou dvé skupiny, a to délka praxe v rozmezi 1 — 5 let (39%), z toho je
25 zen a4 muzi. Délka praxe 6 — 10 let (39%), tam pracuje 27 zen a 2 muzi. Naopak
nejméné respondentli pracuje v socidlnich sluzbach 20 let a vice (3%) kde pracuji
2 zeny. Praxi do 1 roku ma zastoupeni 8%, z toho je 5 zen a 1 muz, 11 — 15 let ma
potom 5% respondentii coz jsou 4 zeny, 7% respondentl pracuje v socialnich

sluzbach 16 — 20 let a to jsou 4 zeny a 1 muz.

47



6.9. Vyhodnoceni dil¢ich cili

DC ¢&. 1: Zjistit, zdali maji respondenti znalosti o tom, co je to syndrom

vyhoreni?

Vyhodnoceni stanoveného dil¢iho cile ¢. 1, kterym bylo zjistit, zdali maji

respondenti/respondentky znalosti o tom, co je to syndrom vyhoteni.

7. Znate pojem syndrom vyhoieni?

Znalost pojmu syndrom vyhoteni

0%

= Ano
= Ne

Obrazek 1: Grafické znazornéni respondentii podle znalosti pojmu syndromu
vyhoreni (Zdroj: Autor)

Vsichni z dotazovanych respondentii odpovédéli, ze znaji pojem syndrom

vyhoteni.
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8. Odkud mate informace o syndromu vyhoreni?

Informace o syndromu vyhoteni

= Skoleni
= Sdélovaci prostiedky
= Literatura

= Jiné (uved’te)

Obrazek 8 Grafické znazornéni respondentit dle informovanosti o syndromu
vyhoreni (Zdroj: Autor)

Tato otdzka smétfovala k tomu, odkud maji respondenti informace o
syndromu vyhoteni a mohli v dotaznikovém Setfeni zaskrtnout vice, nez jen jednu
odpovéd. Z vysledkti vyplyva, ze celkem 35% respondenti ma informace o
syndromu vyhoteni z literatury, 28% respondenti sdélilo, ze ma informace ze
Skoleni, 22% respondenti ma informace ze sd&lovacich prostiedkli a 15%
respondentll uvedlo, Ze ma informace je$t¢ zjinych prostiedkid, ale jiz

nespecifikovali odkud.
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9. Co je podle Vas syndrom vyhoreni?

Tabulka 1 Syndrom vyhoreni (Zdroj: Autor)

Fyzické a psychické vycerpani 19%
Apatie, demotivace a ztrata chuti do zivota 25%
Celkova tinava 12%
Chronicky stres 12%
Ztrata pracovnich navykil, nezijem o praci, | 26%
ztrata motivace k praci

Zdravotni problémy 6%

Tato otazka v dotazniku byla otdzkou otevienou, aby se respondenti mohli
sami rozepsat o tom, co je dle nich syndrom vyhoteni. Respondenti nejcastéji
uvadéli, ze je dle nich syndrom vyhoteni ztrata pracovnich navykd, nezajem o praci
a ztrata motivace k praci (26%) a apatie, demotivace a ztrata chuti do zivota (25%).
19% respondentil uvedlo, Ze syndrom vyhoteni je dle nich i fyzické a psychické
vycerpani. Celkem 12% respondenti uvedlo, Ze je dle nich syndrom vyhoteni

celkovd unava a chronicky stres. Nejméné respondenti uvadéli, ze dle nich je

syndrom vyhoteni spjat se zdravotnimi problémy (6%).
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10. Jaka je podle Vas nejcastéjsi pri¢ina syndromu vyhoieni v praci?

Pfi¢ina syndromu vyhoteni v praci

3%

AR
L |

21%

5% 2%

= Vysoké naroky na produktivitu = Pfilisna kontrola a nesvoboda

Nedostatek uznani = Spatny kolektiv
= Nedostatek prace Puisobeni rusivych elementi
= NespravedInost = Jiné (uved’te)

Obrazek 9: Grafické znazornéni respondentii dle nejcastéjsi priciny syndromu

vyhoreni (Zdroj: Autor)

V této otdzce méli respondenti moznost zaSkrtnout vice nez jen jednu

odpovéd’. Z uvedenych dat vyplyva, ze jako nej€astéjsi pticinu syndromu vyhoteni

uvadéji respondenti vysoké naroky na produktivitu (28%), nedostatek uznani (21%)

a Spatny kolektiv (19%). Naopak, jako nejméné byla oznacovana ptilisna kontrola

a nesvoboda (2%), jiné duivody, které respondenti nespecifikovali (3%) a

nedostatek prace (5%). Pracovnici také oznacovali nespravedlnost (12%) a

pusobeni rusivych elementi (11%).
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DC ¢&. 2: Zjistit, jaké jsou dle respondentii moZnosti prevence syndromu

vyhoieni?

Vyhodnoceni stanovené¢ho dil¢itho cile €. 2, bylo zjistit, jaké jsou dle

respondentt/respondentek moznosti prevence syndromu vyhoteni.

11. Jaka je podle Vas prevence syndromu vyhoreni?

Prevence syndromu vyhoteni

2%

= Zdravy zivotni styl

= Vhodné nastavené zivotni
priority

= Dostatek Casu na své vlastni
zajmy

= Dostatek spanku

= Spolecenské kontakty

= Vhodna kombinace prace a
traveni volného Casu

= Jiné (uved'te)

Obrdazek 10: Grafické znazornéni respondentii dle prevence syndromu
vyhoreni (Zdroj: Autor)

Z dotaznikového Setfeni je zfejmé, ze pro 21% respondenti je prevenci
syndromu vyhotfeni vhodna kombinace traveni volného ¢asu a vhodné nastavené
zivotni priority (20%). 18% respondentli m& za prevenci syndromu vyhoteni
dostatek Casu na své vlastni z4jmy. Poté nasleduje dostatek spanku (14%) a zdravy
zZivotni styl (14%). Pouze 10% respondentt si mysli, Ze je dilezité mit spolecenské

kontakty. 2% respondentti uvedlo jiné duvody, ale blize je jiZ nespecifikovali.
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12. Zajistuje Vam organizace, ve které pracujete supervizi?

Supervize v organizaci

1%

= Ano
= Ne

Obrazek 11: Grafické znazornéni respondentii a zajisténi supervize v
organizaci (Zdroj: Autor)

Celkem 99% pracovnikii uvedlo, ze jim organizace, ve které pracuji,
zajistuje supervizi. Pouze 1% pracovnikii uvedlo, Ze supervizi jim organizace

nezajistuje.
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13. Je pro Vas piinosné absolvovat supervizi?

Pfinos supervize

1%

= Ano
= Ne

Obrazek 12: Grafické zndzorneéni respondentii a prinosnost supervize (Zdroj:
Autor)

Supervizi jako pfinos pro sebe a své zaméstnani bere celkem 99%, 1%

respondentl supervizi nevidi jako piinos.
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14. Mite mozZnost absolvovat ve Vasi organizaci intervizi?

Intervize v organizaci

= Ano
= Ne

Obrazek 13: Grafické zndazornéni respondentii a moznosti absolvovani
intervize v organizaci (Zdroj: Autor)

Z setfeni vyplyva, ze 93% respondentli ma moznost absolvovat intervizi ve

své organizaci. Celkem 7% pracovnikii moznost intervize v organizaci nema.
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15. Je pro Vs intervize prinosna?

Piinos Intervize

0%

= Ano
= Ne

Obrazek 14: Grafické zndzorneéni respondentii a prinosnost intervize (Zdroj:
Autor)

Na tuto otazku odpovidali pouze pracovnici, ktefi intervizi maji moZznost

absolvovat a celkem 100% pracovniki bere intervizi jako piinosnou.
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16. Je pro Vas prinosnéjsi ¢i napomocnéjsi absolvovat supervizi, ¢i intervizi,
nebo Vam vyhovuje absolvovat oboji?

Tato otdzka v dotazniku byla otazkou otevienou, a byla uvedena pro to,

abych zjistila, zda je pro respondenty piinosna supervize nebo intervize, nebo zda

je pro n¢ ptinosné absolvovat oboji.

Tabulka 2 Prinosnost supervize a intervize (Zdroj:

Autor)
Intervize 3%
Supervize 16%
Oboji 73%
Neurc¢ilo ani 8%
jednu odpoveéd

Celkem 73% respondentti uvedlo, Ze ptinosné je pro n¢ absolvovat supervizi
i intervizi, pro 3% respondentl je pfinosna intervize a pro 16% respondentl je

piinosnéjsi supervize. 8% respondentti neuvedlo ani jednu moznost.
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17. Jaké zptsoby pro piedchazeni syndromu vyhoreni pouZzivate Vy?

Tato otazka v dotazniku byla oteviend, aby respondenti mohli sami uvést, co piimo

oni pouzivaji jako zptisoby pro pfedchazeni syndromu vyhoteni.

Tabulka 3 Zpiisoby predchazent syndromu vyhoreni (Zdroj:

Autor)
Traveni ¢asu s rodinou 12%
Sport 22%
Cestovani 4%
Knihy 9%
Domaci mazlicci 6%
Traveni Casu s prateli 12%
Prochéazky v ptirodé 9%
Poslech hudby 5%
Kino, Divadlo 2%
Sebevzdélavaci kurzy 6%
Relax a meditace 6%
Komunikace s kolegy, porady s | 4%
vedouci, oteviena komunikace o
problémech
Dostatek spanku 5%

Z celkového poctu 75 respondentdl, ktefi se zucastnili dotaznikového
Setfeni, celkem 24% respondentl uvedlo, Ze nejcastéji travi cas s rodinou a prateli,
22% respondentii uvedlo, Ze volny Cas travi sportem. Dale respondenti uvadéli, ze
pro piedchazeni syndromu vyhoteni travi ¢as prochazkami (9%), ¢tou knihy (9%)

a absolvuji sebevzdélavaci kurzy (6%).
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18. Pokud byste mél/a pocit psychickych obtizi, koho poZadate o pomoc?

Koho pozaddm o pomoc v piipadé psychickych
obtizi

= Kolegu, kolegyni

= Rodinného piislusnika

= Nadfizeného, nadfizenou

= Vyhledam odbornou pomoc

= Zvladnu to sam/sama

Obrazek 15: Grafické znazornéni respondentii o tom, na koho se obrati v
pripade psychickych obtizi (Zdroj: Autor)

Respondenti u této otazky méli moznost zaskrtnout jednu, ¢i vice odpoveédi.
Nejcastéjsi odpoveédi na to, koho by pracovnici pozadali o pomoc v piipadé
psychickych obtizi, respondenti oznacili, ze by vyhledali odbornou pomoc (39%),
naopak nejméné vyhleddvanou moznosti bylo, ze to pracovnik, ¢i pracovnice
zvladnou sami (10%) anebo o pomoc pozadaji nadiizeného, ¢i nadfizenou (10%).
Kolegu, ¢i kolegyni by poprosilo o pomoc celkem 17% pracovnikti a rodinného

ptislusnika by o pomoc pozadalo 26% pracovniki.
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DC ¢. 3: Zjistit, zdali jsou respondenti spokojeni ve svém zaméstnani.

V ramci dotaznikového Setfeni jsem pro dosazeni dil¢iho cile €. 3 zjiStovala, zdali

jsou pracovnici neziskovych organizaci spokojeni ve svém zaméstnani.

19. Uspokojuje Vas napli Vasi prace?

Uspokojeni z prace

0%

= Napln prace m¢ uspokojuje
= Napli prace me ¢astecné
uspokojuje

= Napli mé prace me
neuspokojuje

Obrazek 16: Grafické znazornéni respondentit o tom, zda je uspokojuje napln
prace (Zdroj: Autor)

Vice nez polovina respondent 59% odpovédélo, Ze je jejich népln prace
uspokojuje, 41% respondentii odpovédélo, Zze je jejich napln prace Castecné

uspokojuje. MozZnost napln prace mé neuspokojuje, neuved! nikdo z pracovniki.
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20. Jaké jsou podle Vaseho nazoru vztahy na pracovisti?

Vztahy na pracovisti

0
1A)—|0%

= Vyborné

= Velmi dobré
= Dobré

= Spatné

= Velmi $patné

Obrazek 17: Grafické zndzornéni respondentii a jejich nazor na vztahy na
pracovisti (Zdroj: Autor)

Vztahy na pracovisti, jako dobré oznacilo celkem 36% respondentti, naopak
nikdo z respondenti neodpovédél, ze jsou vztahy na pracovisti velmi Spatné.
Vztahy na pracovisti, jako Spatné oznacilo 1% respondentl, velmi dobré vztahy

proziva na pracovisti 32% a vztahy jako vyborné oznacilo 31% respondentd.
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21. Je pro Vas napli Vasi prace stresujici?

Je napln prace stresujici

3%

= Ano
= SpiSe ano
= Ne

= SpiSe ne

Obrazek 18: Grafické zndzorneéni respondentii a to zda je pro né napli prace
stresujici (Zdroj: Autor)

U této otazky pievladala odpoveéd spiSe ne (55%), naplii prace jako
stresujici oznacilo 3% respondenti, spise ano oznacilo 12% respondentti a pro 31%

respondentli neni napln jejich prace stresujici.
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22. Jaka faktor je pro Vas ve VaSem zaméstnani nejvice stresujici?

Co je v zaméstnani nejvice stresujici

e

= Nadmérna administrativni
prace

= Komunikace s problémovymi
klienty

= Komunikace s rodinnymi
prislusniky klienta

= Piistup vedeni organizace

= Neustale se ménici pravidla v
organizaci

Obrdazek 19: Grafické znazornéni respondentui a toho co je pro né
V zaméstnani nejvice stresujici (Zdroj: Autor)

Jako nejvice stresujicim faktorem v zaméstnani respondenti uvadéli
komunikaci s problémovymi klienty (37%), jako nejméné stresujici je naopak
komunikace srodinnymi pfislusniky klientd (5%). Pro 29% respondentt je
stresujici nadmérna administrativni prace, 15% respondentt vidi jako stresujici
neustale se ménici pravidla v organizaci a 14% respondentu stresuje ptistup vedeni

organizace.
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23. Jak se citite na konci Vaseho pracovniho dne?

Pracovni den

1%

= Unaven¢é
= Nastvan¢
= Spokojené

= Ve stresu

Obrazek 20: Grafické zndzorneni respondentii ohledne toho, jak se citi na
konci svého pracovniho dne (Zdroj: Autor)

Celkem 55% respondentu se citi na konci pracovniho dne spokojené, 43%
respondentli se citi unaven¢, nejméné respondentil se citi nastvané (1%) a ve stresu

je 1% respondent.
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24. Nosite si Vasi praci doma?

Nosite si praci domil

= Ano
= Ne

Obrazek 21: Grafické zndazornéni respondentii o tom, zda si prdci nosi domii
(Zdroj: Autor)

Na otazku, zda si respondenti praci nosi domi, odpovédélo 84%
respondenttl tak, ze praci si domt nenosi, naopak 16% respondentii si praci domu

nosi.
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25. UvaZujete o zméné Vaseho zaméstnani?

Zména zaméstnani

1%

= Ano, chci zménit své
momentalni pracovisté i obor

= Ano, chci zménit své
momentalni pracoviste, ale
obor ne

= Ne, mé momentalni
pracovisté i obor je pro mé
vyhovujici

Obrazek 22: Grafické znazornéni respondentii dle toho, zda uvazuj o zmeéné
zaméstnani (Zdroj: Autor)

Celkem 84% z dotazovanych respondentl uvedlo, Ze nechtéji ménit praci a
jejich momentalni pracovisté i obor je pro né vyhovujici. 12% respondentt chce
zmeénit své zaméstnani, ale nechce meénit obor. A pouze 1% respondentl chce

zmeénit pracovisté 1 obor.
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Shrnuti vysledkii k vyty¢enym ciliim prace

V této kapitole jsou shrnuty hlavni vysledky ve vztahu k hypotézdm

a dil¢im cilum.

Hypotéza €. 1: Pracovnici, ktefi pracuji v pomdhajicich profesich, maji

znalosti o syndromu vyhoteni.

Na zéklad¢ analyzy dat se nam tato hypotéza potvrdila, jelikoz vSichni
dotazovani respondenti znaji pojem syndrom vyhofeni a zaroven sami urcili, Ze
syndrom vyhoteni je dle nich nej¢astéji ztrata pracovnich navyku, ztrata motivace

K praci, apatie, demotivace ale i fyzické a psychické vycerpani.

Hypotéza €. 2: Pracovnici v poméhajicich profesich védi o tom, jaké jsou

moznosti prevence syndromu vyhoteni.

Na zdklad¢ analyzy dat lze tuto hypotézu piijmout, jelikoZ pracovnici
uvedli, jaké jsou dle nich moznosti prevence syndromu vyhoteni a zaroven co oni

sami pouZivaji pro pfedchazeni syndromu vyhoteni.

Hypotéza ¢. 3: Pracovnici v pomahajicich profesich jsou spokojeni ve svém

zameéstnani.

Na zéklad¢ analyzy dat lze tuto hypotézu CasteCné piijmout. Vice nez
polovina respondentl uvedla, Ze se na konci svého pracovniho dne citi spokojené,

zaroven jsou spokojeni i s naplni své prace.

Diléi cil €. 1: Zjistit, zdali maji respondenti/respondentky znalosti o tom, co

je to syndrom vyhoteni.

VSsichni dotazovani respondenti znaji pojem syndrom vyhoteni. Informace
o syndromu vyhoteni maji nejcastéji z literatury (35%), ale i ze skoleni (28%) a
sdélovacich prostfedkli (22%). Syndrom vyhoteni je dle respondentli nejcastéji
uvadeén, jako ztrata pracovnich navykd, nezdjem o praci a ztrata motivace k praci
(26%), jako druha nejcastéjsi odpoveéd byla apatie, demotivace a ztrata chuti do
zivota (25%), 19% respondentt uvedlo, Ze dle nich je syndrom vyhoteni fyzické a

psychické vycCerpani. Jako nejCastéjsi pfi¢inu syndromu vyhoteni respondenti
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uvadéli vysoké naroky na produktivitu (28%), nedostatek uznani (21%) a Spatny

kolektiv (19%). Nejméné byla ozna¢ovana ptilisna kontrola a nesvoboda (2%).

Dil¢i cil €. 2 : Zjistit, jaké jsou dle respondentii/respondentek moznosti

prevence syndromu vyhoteni.

Prevence syndromu vyhotfeni je dle pracovnikii nejCastéji vhodna
kombinace prace a traveni volného ¢asu (20%) a vhodné nastavené zivotni priority
(20%). Pozitivnim zjisténim bylo, Ze 99% respondentiim je organizaci zajistovana
supervize a zarover je pro né i pfinosné supervizi absolvovat. 93% respondentti ma
moznost absolvovat v organizaci i intervizi a pro vSechny respondenty, ktefi
intervizi absolvuji je pfinosna. Dobry zjisténim je dale to, ze pro 69% respondent
je prinosné absolvovat supervizi i intervizi. Jelikoz si myslim, ze kazdy ptipad je
individudlni a nékdy mize byt vhodné absolvovat supervizi a nékdy intervizi, vzdy
zaleZi na néaroc¢nosti ptipadu. Respondenti mohli uvést, ¢im oni sami predchézeji
syndromu vyhoteni a nej¢astéji bylo uvadéno, ze travi ¢as s rodinou a piateli (24%),
22% respondentd uvedlo, ze travi volny ¢as sportem. Dle mého ndzoru kazdému
muize pomoci jiny zpusob pfedchazeni syndromu vyhoteni a kazdy z nés by mél
tento svlj zplsob znat. A zéaroven je dobré védét, koho mizeme v piipadé
psychickych obtizi pozadat o pomoc, respondenti by v 39% ptipadii vyhledali
odbornou pomaoc.

Diléi cil ¢. 3: Zjistit, zda jsou respondenti/respondentky spokojeni ve svém

zaméstnani.

Vice neZ polovina respondentl uvedla, Ze je ndpln jejich prace uspokojuje
a nésledné¢ 36% respondentli uvedlo, Ze jejich vztahy na pracovisti jsou dobré. Coz
je pozitivni zjisténi, jelikoz prave vztahy na pracovisti jsou dulezitou soucasti prace.
Dobrym zjisténim bylo v tomto dil¢im cili 1 to, ze pro vice jak polovinu respondent
neni napln jejich prace stresujici. Co mé nijak neptekvapilo je zjiSténi, Ze nejcasteji
je pro respondenty stresujici komunikace s problémovymi klienty a nadmérna
administrativni prace. Na konci pracovniho dne se 55% respondentt citi spokojené
a pouze 1% respondentli se citi nastvané nebo ve stresu. Piekvapivym zjiSténim pro
me bylo to, ze 16% respondentl si nosi svou praci domil. Myslim si, ze takovy
¢lovék mnohdy nemusi umét oddélit pracovni a volny ¢as, proto mtize byt ohrozen

syndromem vyhoteni. 84% respondentd uvedlo, ze neuvazuji o zméné zaméstnani.
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Celkové shrnuti dotaznikového Setfeni je takové, Ze respondenti maji
znalosti o tom, co je to syndrom vyhoteni. Organizace zajist'uji pro své zam¢estnance
prostiedek pro pfedchazeni syndromu vyhotfeni. Kazdému z pracovniki mtize
vyhovovat jiny zptsob predchazeni syndromu vyhoteni a proto je dobré, Zze maji
moznost zvolit si sami, zda k supervizi budou podstupovat i intervizi. Jelikoz kazdy
piipad je jinak naro¢ny a kazdému z nas mize vyhovovat néco jiného. Sami
respondenti voli pro pfedchdzeni syndromu vyhofeni traveni ¢asu s rodinou a
ptateli, sport, travi ¢as prochazkami a absolvuji sebevzdélavaci kurzy. Je tedy
dobré, aby kazdy z pracovniki véde€l, co pravé jemu pomaha pro to, aby v praci
nevyhotel. Také si myslim, ze je velice dilezité mit dobré vztahy na pracovisti,
abychom védéli, na koho se miizeme obratit v piipade jakékoliv potieby. Déle jsem
zjistila, ze vice jak polovinu respondentd uspokojuje napln jejich prace a citi se

spokojen¢ na konci svého pracovniho dne.
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Z7avér

Tato bakalarska prace se zabyva syndromem vyhofeni u pomahajicich

profesi v neziskovych organizacich v Pardubicich.

Hlavnim cilem prace bylo zjistit, jaké maji pracovnici v pomahajicich
profesich znalosti o syndromu vyhoteni a jaké jsou moznosti jeho prevence. Tento
cil se podatilo splnit, jelikoz bylo zjisténo, ze pracovnici maji pojem o tom, co je

syndrom vyhoteni a jaké jsou jeho ptiznaky.

Teoretickd Cast prace se zabyvala syndromem vyhoteni, jeho hlavnimi
znaky, vyvojem syndromu vyhoteni a rizikovymi faktory, dale souvislost s dalSimi
negativnimi psychickymi stavy a prevenci syndromu vyhoteni. V zavéru teoretické
¢asti jsou predstaveny neziskové organizace v Pardubicich, ve kterych probihalo

vyzkumné Setfeni.

Empirickd ¢ast byla zaméfena na pracovniky v pomahajicich profesich
vV neziskovych organizacich v Pardubicich. Pravé pracovnici v pomahajicich
profesich jsou nejcastéji ohroZeni syndromem vyhotfeni. Ve vyzkumné casti je
vymezen hlavni cil a dil¢i cile. Zvolenou vyzkumnou metodou bylo kvantitativni

Setfeni konkrétné dotaznikové Setieni.

Vyzkumnym Setfenim bylo zjisténo, Zze pracovnici znaji pojem syndrom
vyhofteni, znaji jeho nejcastéjsi pticiny a védi jaka je prevence. Dobrou zpravou je
jisté také to, ze pracovnikiim v piimé préci s klienty je jejich organizaci zajisStovana
supervize, kterou by kazdy pracovnik v pomahajici profesi mé¢l absolvovat.
Pozitivnim zjisténim jist¢ bylo i to, Ze pracovnici maji mozZnost absolvovat
V organizaci intervize a vétSin€ pracovnikllt vyhovuje absolvovat oboji, jak
supervizi, tak intervizi. Dle mého nazoru bylo pozitivnim zjisténim také to, ze
pracovnici védi, na koho se obratit v ptipad€ toho, Ze by méli pocit psychickych
obtizi, velkd ¢ast respondentll by vyhledala odbornou pomoc. Piekvapujicim
zjiSténim pro mé bylo, Ze si 16% pracovnikli nosi svou praci domd, vzhledem

K tomu, Ze si myslim, ze ¢loveék by mél umét oddelit svij pracovni a volny cas.

Co bych zavérem doporucila vsem pracovnikiim v pomahajicich profesich?

Asi ptedevsim to, Ze se syndromem vyhoteni se mize kdykoliv setkat kdokoliv
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Z nés a neni dobré to brat tak, Ze m¢ se to pieci stat nemuze. Je dobré védét, jak
pfedchazet syndromu vyhoteni a co zrovna kazdému z nds pomaha. Stejn¢ tak je
dobré, abychom védéli, na koho se mtizeme obratit v ptipad¢ jakychkoliv obtizi.
Zaroven bych pracovnikiim doporucila, aby se koukali kolem sebe, jelikoz se mize
Vv jejich okoli vyskytovat nékdo, kdo miize mit pfiznaky syndromu vyhoteni, ale
sdm je neumi rozeznat. Stejn¢ tak bych doporucila vedoucim pracovnikiim
organizaci, aby se zajimali o své podfizené, aby se dotazovali kolegii, zda jsou
v praci spokojeni, zda zrovna nefe$i néjaky problém, se kterym by potiecbovali

pomoci, nebo zda by na své pracovni pozici nechtéli néco zménit.
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Piiloha €. 1 - Dotaznik

Dobry den,

Jmenuji se Iva Mladkova a jsem studentkou Univerzity Hradec Kralové, oboru
socialni prace.

Pisi bakalatrskou praci na téma Syndrom vyhoteni a jeho prevence u pracovnikl v
pomahajicich profesich v neziskovych organizacich v Pardubicich.

Timto bych Vas chtéla pozadat o vyplnéni dotazniku, ktery bude slouzit pouze k
praktické ¢asti mé bakalafské prace. Dotaznik je zcela anonymni.

V piipad¢ jakychkoliv dotazii m¢ kontaktujte na e- mail: mladkivi@uhk.cz

1) Jaké je Vase pohlavi?
a) Zena
b) Muz

2) Jaky je Vas vek?

a) 2029
b) 30— 39
c) 4049

d) 50avyse

3) Jaké je Vase nejvyssi dosazené vzdélani?
a) Stiedni odborné vzdélani s vyucnim listem
b) Stiedni odborné vzdélani s maturitou
€) Vyssi odborné
d) Vysokoskolské

4) 'V jaké organizaci pracujete? (oteviena otazka)

5) Na jaké pozici pracujete?



a)
b)
c)
d)

Socialni pracovnik

Pracovnik v socialnich sluzbach
Psycholog

Terapeut

6) Jak dlouho pracujete v socialnich sluzbach?

a)
b)
c)
d)
€)
f)

Do 1 roku
1-5let

6 — 10 let
11 - 15 let
16 — 20 let
20 let a vice

7) Znate pojem syndrom vyhoteni?

a)
b)

ANo
Ne

8) Odkud mate informace o syndromu vyhoieni?

a)
b)
c)
d)

Skoleni

Sdélovaci prostredky
Literatura

Jiné ... (uved'te)

9) Co je podle Vas syndrom vyhoieni? (oteviena otazka)

a)
b)
C)
d)
€)
f)
9)
h)

vvvvvvvv

Vysoké naroky na produktivitu
Piilisna kontrola a nesvoboda
Nedostatek uznani

Spatny kolektiv

Nedostatek prace

Piisobeni ruSivych elementt
NespravedInost

Jiné ... (uvedte)

11) Jaka je podle Vas prevence syndromu vyhoteni?

a)
b)
c)
d)
e)
f)

Zdravy zivotni styl

Vhodné¢ nastavené zivotni priority

Dostatek ¢asu na své vlastni zajmy

Dostatek spanku

Spolecenské kontakty

Vhodna kombinace prace a traveni volného casu



g) Jiné: ... (uvedte)

12) Zajistuje Vam organizace, ve které pracujete supervizi?
a) Ano
b) Ne

13) Je pro Vas piinosné absolvovat supervizi? (na tuto otazku neodpovidejte,
pokud supervizi neabsolvujete)
a) Ano
b) Ne

14) Mate moznost absolvovat ve Vasi organizaci intervizi?
a) Ano
b) Ne

15) Je pro Vas intervize piinosna? (Na tuto otazku neodpovidejte, pokud
intervizi neabsolvujete)
a) Ano
b) Ne

vvvvvv

nebo Vam vyhovuje absolvovat oboji? (oteviena otazka)

17) Jaké zpusoby pro piedchazeni syndromu vyhoteni pouzivate Vy?
(oteviena otdzka)

18) Pokud byste mél/a pocit psychickych obtizi, koho pozadate o pomoc?
a) Rodinného piislusnika
b) Kolegu, kolegyni
¢) Nadtizeného, nadfizenou
d) Vyhledam odbornou pomoc
e) Zvladnu to sam/sama

19) Uspokojuje Vas napln Vasi prace?
a) Napli mé prace mé uspokojuje
b) Napln mé prace mé Castecné uspokojuje
c) Napli mé prace mé neuspokojuje



20) Jaké jsou podle Vaseho nazoru vztahy na pracovisti?
a) Vyborné
b) Velmi dobré
¢) Spatné
d) Velmi Spatné

21) Je pro Vas napln Vasi prace stresujici?
a) Ano
b) Spise ano
c) Ne
d) Spise ne

22) Jaky faktor je pro Vas ve Vasem zamé&stnani nejvice stresujici?
a) Nadmérna administrativni prace
b) Komunikace s problémovymi klienty
c) Komunikace s rodinnymi pfislusniky klientt
d) Pristup vedeni organizace
e) Neustale se ménici pravidla v organizaci

23) Jak se citite na konci Vaseho pracovniho dne
a) Unavené
b) Nastvané
c) Spokojené
d) Ve stresu

24) Nosite si vasi praci domi?
a) Ano
b) Ne

25) Uvazujete o zméné vaseho zaméstnani?
a) Ano, chci zménit momentalni pracovisté i obor
b) Ano, chci zménit momentalni pracovisté, ale obor ne
c) Ne, mé momentalni pracovisté i obor je pro mé vyhovujici



