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Anotace

Hlavnim cilem této bakalaiské prace je prozkoumat dopad pandemie COVID-19
a syndromu vyhoteni u pracovnikti v pomahajicich profesich. Prace se sklada z teoretické
a empirické Casti. Teoretickd ¢ast seznamuje se zakladnimi pojmy syndromu vyhoteni,
jeho priznaky, stddia a rizika jeho vzniku, vymezeni pojmu pomahajici profese,
problematikou stresu a jeho vlivu na duSevni pohodu. Prace se také zabyva velmi
aktualnim pojmem COVID-19 vcetné jeho charakteristik. Cilem empirické Ccasti
je identifikovat pfiCiny a prubéh syndromu vyhofeni u pomahajicich profesi béhem
pandemie COVID-19 v narocné dobé€, kdy jsou pomahajici profese i vefejnost stale

ohrozeny pandemii COVID-19 a opatienimi s ni spojenych.

Prizkum byl realizovan kvantitativni metodou dotazniku, které byly distribuovany mezi
profese, které 1ze oznacit jako pomahajici. Dale jsou v této praci uvedeny metodologické

postupy, prubéh prizkumu a jeho vysledky.

Vysledky prizkumu ovlivnily i rozhovory s dvéma respondentkami, které s autorkou

hovotily na téma syndromu vyhoteni v dobé COVID-19.

Cilem bakalaiské prace bylo zjistit pfi¢iny a prubéh syndromu vyhoteni u pomahajicich

profesi v pribéhu pandemie COVID-19.

Kli¢ova slova: burnout, pandemie COVID-19, poméahajici profese, stres, syndrom

vyhoteni.



Annotation

The main aim of this bachelor thesis is to explore the impact of the COVID-19 pandemic
and burnout syndrome in the helping professions. The thesis consists of a theoretical and
an empirical part. The theoretical part introduces the basic concepts of burnout syndrome,
its symptoms, stages and risks of its occurrence, the definition of the helping professions,
the issue of stress and its impact on mental well-being. The thesis also deals with the very
topical concept of COVID-19 including its characteristics. The aim of the empirical part
is to identify the causes and course of burnout syndrome in helping professions during
the COVID-19 pandemic at a challenging time when helping professions and the public

are still threatened by the COVID-19 pandemic and the measures associated with it.

The survey was carried out using a quantitative method of questionnaires distributed to
professions that can be described as helping. In the following, the methodological

procedures, the survey process and its results are presented.

The results of the survey were also influenced by in-depth interviews with two
respondents who spoke to the author on the topic of burnout syndrome during COVID-

19.

The aim of this thesis was to investigate the causes and course of burnout syndrome in

the helping professions during the COVID-19 pandemic.

Keywords: burnout syndrome, burnout, stress, helping professions, COVID-19

pandemic.
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UVOD

Prace je zaméfena na velmi zasadni a diskutovany termin ve spolecnosti, kterym
je syndrom vyhoteni u pracovniki v pomahajicich profesich. Ten je dale zaméfen na stav
spoleCnosti v dobé pandemie COVID-19. Celosvétove se nedafi pandemii dostat
dlouhodobé pod kontrolu a pro mnohé pomahajici profese je to tak velice naro¢né obdobi,
které trva jiz vice nez 2 roky. Mezi pomahajici profese fadime hlavné pracovniky
z 1ékarského prostiedi, pracovniky ze Skolstvi a socidlni pracovniky. Tyto profese
pomahaji druhym a vyuzivaji k tomu svou osobnost, kterd ma vSak omezené moznosti.
V dobé plného omezeni se syndrom vyhoteni tyka i studenti v§ech typu skol, duchovnich
a v neposledni fad¢€ imanzelskych part, které jsou vystaveni kazdodennimu stresu
a strachu z nejisté budoucnosti. Vznika potieba o své psychické zdravi dobfe pecovat,
aby nemohlo dojit k t€lesnému, duSevnimu ¢i citovému vyhofeni, které muze potkat

kazdého z nés na jakékoliv pracovni pozici.

Prace je rozdé€lena na teoretickou a empirickou ¢ast. Teoreticka Cast se zabyva
analyzou sekundarnich zdrojt, kde bude teoreticky zpracovana konkrétni problematika,
ktera se vaze k tématu bakalafské prace. Jedna se o problematiku syndromu vyhoteni
obecné a nasledné€ pojednava o jeho pricinach, pfiznacich, priabéhu a také o tom, jak mu
predejit. Nejdulezitéjsi snahou je zlstat v dobré dusSevni i fyzické kondici a osvojit

si psychohygienu, kterd nam bude piijemna a bude nam pfinaset radost.

Dojde k vysvétleni pojmu pandemie COVID-19 ajejich dusledki na Zivoty
pracovnikil v pomahajicich profesich. Tento pojem je v novodobé historii lidstva
ojedin€ly. Vétsinou se jednalo o konkrétni lokalni problém, ale pandemie COVID-19
jejiz vice nez 2 roky problémem celosvétovym. Veskera piijatd opatieni se nakonec
vétSinou miji u€inkem, pandemie opét nabira na sile a ohrozuje celou lidskou populaci,
ato nejen po zdravotni strance, ale hlavné po té strance lidské. Mnoho poméahajicich
profesi je kvili tomu na pokraji svych sil. Je tedy velmi tézké Cerpat pozitivni energii
a naladu, kdyz jsou kolem nas rizné restrikce, které nam neumozni si odpocinout podle

naSich pfedstav a moznosti.



Cilem empirické Casti bakalarské prace je zjisti pomoci dotaznikového Setteni
pficiny a pribéh vyhotfeni u pomahajicich profesi v pribéhu pandemie COVID-19
a seznamit Ctenafe s prubéhem prizkumu a s jeho metodologickymi postupy. Otazky
jsou zaméfeny na syndrom vyhoteni v dobé pandemie COVID-19, na jeho povédomi
mezi pracovniky pomahajicich profesi a spokojenost v zaméstnani. V zavéru prace budou
zhodnoceny ziskané vysledky z provedeného prizkumu, ktery byl proveden kvantitativni
i kvalitativni metodou ve formé dotazniki a doplnén polostrukturovanym rozhovorem

s respondentkami.
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1 TEORETICKA CAST

1.1 Syndrom vyhoieni — burnout

V prvni kapitole bakalarské prace se budeme zabyvat tim, co znamena a jak
vnimaji pojem syndrom vyhoteni néktefi autofi. Dale budeme zji§t'ovat, jaké jsou jeho
pficiny i pribéh a jak mizeme ovlivnit prevenci proti nepfiznivému stavu, abychom se
tomuto syndromu vyhnuli. Zaméfime se na jednu z hlavnich metod prevence, kterou

je supervize.

Syndrom vyhoteni je stav, kdy je clovek psychicky i fyzicky vyCerpany a neni
schopen se zbytky své energie dale fungovat v pracovnim i v mimopracovnim procesu.
Podle MKN-10 (mezinarodni klasifikace nemoci) neni tento jev veden jako nemoc, ale je
veden pouze v podkapitole Z73 — Problémy spojené s obtizemi pfi vedeni zivota
(mkn10.uzis.cz). Toto nafizeni vSak muze zpusobit problémy v IéCeni vyhorelého

élovéka.

Syndrom vyhoteni neboli burnout, kdy z anglického prekladu ,,to burn“ znamena
hotet nebo ,,byt pro néco zapaleny* a, burn out” vyhotet, dohotet, vyhasnout by se dal
obecné charakterizovat jako psychologicky a socialni pojem vyskytujici se predev§im
u pomahajicich profesi, kde se stfetava ocekavani a nenaplnéné ambice. Pojem syndrom
vyhoteni poprvé pouzil psycholog Freudenberger a definoval ho jako vyhasnuti motivace
a stimulujicich podnéti, kdyz péce o jednice neprindsi ocekdvané vysledky. (Kalabova,

2011, 5. 93)

Nejvice se syndrom vyhoteni dotyka pracovniku, ktefi jsou v kazdodennim
kontaktu slidmi amaji tedy blize k celkovému psychickému vycerpani. Jsou
to pracovnici ve zdravotnictvi, Skolstvi, v socialni oblasti adal§i. V dnesni dobé
a v probihajici pandemické situaci jsou tyto skupiny lidi syndromem vyhoteni ohrozeni
mnohem vice, nez tomu bylo v letech pfedchozich. Dopady pretizeni, neuspokojivého
pracovniho ¢i osobniho zivota, mnoho nafizenych omezeni, ztrata kontroly nad vlastnim
zivotem auzavieni hranic spolu se strachem nebo vyrovnéani se se ztratou nékoho

blizkého je vycerpavajici. Syndrom vyhotfeni vSak nema jednotnou definici, ktera
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by obsahovala informace o tomto tématu a jeho pfimém vlivu na nase zdravi. Podivejme

se tedy, jak vnimaji syndrom vyhoteni nektefi autofi.

Sedlacek (2016, s. 10-11) poukazuje na zminku o syndromu vyhoteni jiz v Bibli

a pojednava také o jeho velkém spoleCenském rozméru.

Matousek (2008, s. 55) tika, ze ,, syndrom vyhoreni je soubor typickych priznakii
vznikajicich u pracovniku pomahajicich profesi v diisledku nezviadnutého pracovniho

stresu.

Maroon (2012, s. 11) uvadi, ze ,,syndrom vyhoreni predevsim u socidlnich
pracovnikii se projevuje riznymi Sstupni, které prameni z pracovni zdtéZe, pociti
zoufalstvi a mnohdy i vyhoreni. “ Syndrom vyhoteni vznika ve tieti, tedy posledni fazi -

varovani, odpor a vycerpani.

Podle Novaka (2011, s. 15) se jedna o stav vyCerpani, citového oplosténi, ztratu
davéry ve smysl osobni angazovanosti, vyCerpani z opakujici se rutiny, unavu z rozporu

mezi odpovédnosti a malou pravomoci.

Hawkins a Shohet (2004) vnimaji syndrom vyhoteni jako dlouhodoby proces,
ktery nazyvaji , nezvidddni“ svého zajmu o pomahani, apatii, selhani, nezamu
se vzdélavat a rozvijet. Také oni povazuji stres, velka oCekavani a emoce za dulezitou
soucast vzniku syndromu vyhoteni, ikdyz nemé Zzadnou souvislost s psychickym

onemocnénim.

Také Honzak (2013), PeSek, Prasko (2016) a Urban (2016) se shoduji na tom,
ze syndrom vyhoteni je psychicky stav, kdy se ¢lovek citi vyCerpany dlouhodobym
a intenzivnim stresem, v jehoz dusledku pak klesaji jeho pracovni schopnosti a negativné

ovliviiyje nasi psychickou, fyzickou i socialni zdatnost.

To nadSeni, s jakym jsme vstupovali, do pomahajici profese se ndm jednoho dne
rozplyne a jak uvadi Kopfiva (2016, s. 101) ,, pokud je nase bilance dlouhodobé zdapornd,
(nemdme-li zdroj radosti v Zivoté a nejsme ukotveni ve svém téle) dostaneme se do stavu

syndromu vyhoreni. “ Je to ztrata idealq. ,, Ten, kdo hori, mize vyhoret*.

12



1.1.1 Pri¢iny syndromu vyhoreni

Nejvice sklofiovanou pfi¢inou syndromu vyhoteni je dlouhodoby stres
na pracovisti tzv. distres (negativni a zly stres, intenzivné€ prozivany), ktery pracovnika

velmi ovliviiuje. MiZe to byt pocit nedocenéni, lehké podrazdénosti a tnavy.

Maroon (2012, s. 26) uvadi, ze ,, vyhoreni je zrcadlo odrdzejici zasadni problémy
zdpadni spolecnosti, jako je individualismus, soutéZ a orientace na vykon, snaha
o seberealizaci a hledani smyslu Zivota, ale také socidlni odcizeni a nedostatecnd

¢

soudrznost rodiny a spolecenstvi.” Typickym projevem vycerpaného cloveéka
je skuteCnost, ze u néj zacinaji trvale pfevazovat negativni aspekty nad pozitivnimi. Citi
se byt ve svém zivoté nedocenény a zbyteCny. Syndrom vyhoteni se ve spolecnosti
vyskytuje Casto, protoze nase spoleCnost ma rychlé zivotni tempo a velké naroky

na socialni, ekonomické a emocni zdroje ¢lovéka, ktery tomuto tempu nestaci a nasleduje

pocit selhani.

Pesek (2016, s. 45-46) ve své knize popisuje, jak pracoval psycholog
a psychoanalytik Herbert J. Freudenberger, ktery pracoval 6 dni v tydnu pohanén
nutkavym pocitem odpovédnosti a kdyz byl k smrti unaveny, tak si své mySlenky
nahraval. Zjistil, ze z jeho mysSlenek prysti negativni emoce — vztek, zklamani, strach,
nenavist a pocit viny. Byl presvédcen o hodnoté cloveka na zaklad€ pracovnich uspéchu.
Jeho nezkrotna potreba pfijeti a uznani nebyla naplnéna. Dale mél nerealisticka oCekavani
od druhych a tfetim stresujicim faktorem bylo to, ze podle né€j vSe muselo jit jako

po masle a kdyz se to nedafilo, mél negativni mySlenky.

Podle Matouska (2008, s. 57) je jednou z pfi¢in vzniku syndromu vyhoteni
atmosféra na pracovisti. Matousek uvadi, ze k vyhoteni Castéji dochazi tam, kde , neni
vénovdna pozornost potie bam pracovnikii, novi clenové tymu nejsou dostatecné zacviceni
zkuSenéjSimi kolegy, nejdou pldny osobnostniho rozvoje, neni moznost se poradit a najit
nejlepsi reSeni s nékym kompetentnim, chybi mozZnost supervize a také se negativné
podepiSe inepriznivd  atmosféra v kolektivu.” Nepfiznivd atmosféra vede
k nespokojenosti pracovnika, k nizké aktivité u vykonavanych ukold, stresu ze zmény
situace, z ohrozeni a muze byt pfiCinou zdravotnich probléma nebo nakonec i zmény

zameéstnani.
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Dle Kebzy (2003, s. 6) ,,0bé oblasti — pracovni i mimopracovni — mohou byt
zdrojem zdravotnich rizik. Navic, nadmérné pozadavky a stresogenni podminky v jedné
oblasti zasahuji do proZivani v druhé oblasti. Naopak, pozitivni zisky zjedné oblasti
mohou priznivé ovliviiovat druhou oblast “. Pracovni stres muze byt zarazen do nékolika

kategorii:

e problémy souvisejici s rolemi, které jedinec zastava - konflikty roli

e naroky souvisejici s obsahem prace — pracovni zatizeni a odpovédnost

e organizace prace — potize s komunikaci, nejasné vymezeni kompetenci,
odpovédnost

e profesni perspektiva — nejasny kariérni fad, nevyuziti kvalifikace

o fyzické prostiedi — hluk prach, teplota, bezpecnost prace

Mimopracovni stres muze byt zapii¢inén mnoha faktory, které ovliviiuji nasi
psychickou pohodu a zasahuji i do pracovni oblasti. Jedna se o problémy v rodiné nebo
v manzelstvi, onemocnéni, smrt, prirodni katastrofy a také pravé probihajici pandemie
Covid-19, ktera zasahla do zivotl nas vSech. Pandemii se neslo vyhnout a jeji ptsobeni

v razné mife dopadlo na kazdého vcetné celosvétové spolecnosti.

1.1.2 Prubéh syndromu vyhoreni

Prabéh syndromu vyhoteni ma dle autorti vétsinou 5 fazi, ale nékteré modely
popisuji 3 az 12 fazi. Tato stadia nelze presné oznacit, protoze kazdy ¢lovek je jiny a jeho
faze mohou byt rizn¢ dlouhé. Stejné tak mize mit ¢lovek nékolik fazi, které se budou

opakovat nebo nebudou zastoupeny vibec. Pesek (2016, s. 19-20) uvadi 5 fazi:

e Idealistické nadSeni — pii nastupu je clov€k plny vzruSyjiciho
idealistického nadSeni a je plny oCekavani, je pfemotivovany, idealizuje
si své schopnosti, touzi pomahat, tvrdé pracuje a Casto ma idealistické
predstavy a zanedbava své volnoCasové aktivity.

e Stagnace — nasleduje ,vystfizlivéni“ a konfrontace puvodnich idealt
s realitou, pocatecni nadSeni upada, ¢lovek zacina zjistovat své limity,
snazi se nebrat si tolik ukolu a klientl, délat si v praci pohodu.

e Frustrace — zajem o smysl vlastni prace a efektivita, pocit, ze ostatni

zneuzivaji jeho dobroty a manipulyji snim, zacinaji se objevovat
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emocionalni potize — rozpory s nadfizenym, spolupracovnikem
¢i klientem.

e Apatie — je obrannou reakci, ¢lovék se odtahuje od vlastnich negativnich
emoci, stahuje se do sebe a déla jen to nejnutnéjsi, vyhyba se narocnéjsim
klientim, které znackuje. ZacCinaji se u néj objevovat psychosomatické
problémy (bolesti zad, hlavy, unava, kozni onemocnéni), muze zacit
naduzivat 1éky nebo alkohol.

e Syndrom vyhoreni — je finadlnim stadiem, které doprovazi depresivni
stavy ajedna se ouplné emocni vycCerpani. Pracovnik Casto odchazi
ze zaméstnani nebo vyhotely zlstava, ale na jiné pracovni pozici.
V idealnim piipadé pifehodnoti své postoje, zivotni styl a po psychoterapii

muize pokraCovat ve své profesi.

Kebza (2003 s. 5) se shoduje s Peskem a uvadi, ze ,,v pokrocilych a zavérecnych
fazich vyhoreni dochdzi v souvislosti s intenzivné prozZivanym stavem vycerpani
k podobné tendenci zpretrhat vSechna pouta s dosavadnim, predevsim profesiondlnim
Zivotem, a osvobodit se tak od minulé zkuSenosti, ktera je svazujici,” Odchodem
z psychicky narocného zaméstnani mé ¢lov€k moznost se volné nadechnout a najit silu

opét zit tak, aby se citil spokojeny a vyrovnany.

Koptiva (2016, s. 101) tika, ze ,,kjeho hlavnim projevium patii deprese,
lhostejnost, cynismus, stazeni se z kontaktu, ztrdta sebediivery, casté nemoci a télesné
potize. “ Mohli bychom fici, ze i prosté drzeni téla a nase reakce jsou jiné, pokud nejsme
v psychické pohodé a nemame cas ani chut pfemyslet o tom, Ze se s nami néco déje.
Nechceme si prfiznat, ze jsme své pocatecni idedly pfecenili a ocitame se v prazdnoté, kdy
neni vidét cesta ven. Clovék se spokoji s kazdodenni rutinou, stereotypem, chybi zjem
o pracovni zalezitosti nebo dal§i vzdélavani, trpi tzv. provozni slepotou a jeho snahou

je prezit den v zaméstnani bez velkych vykonda.

1.1.3 Prevence syndromu vyhoreni

Prevenci syndromu vyhoteni je nastaveni rovnovahy mezi praci a odpocinkem.
Muzeme sem také zaradit zdravy zivotni styl, ktery pomaha po zdravotni strance. I kdyz
je to velmi tézka disciplina, ktera s sebou nese studium svého téla, myslenek, problému

a emoci. Pokud mame alesponi trosku povédomi o tom, co znamena syndrom vyhofeni,
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domnivam se, Ze je nezbytné se o sebe starat a vytvofit si takové pracovni prostiedi
a zivot, kde se budeme citit dobfe. Hlavni je nenosit si praci domd. Je velmi dulezité
udélat si ¢as na své aktivity, pratele a udrzovat psychickou i fyzickou stranku osobnosti

ve vyborné kondici.

Neékteti autofi PeSek a Prasko (2016), Honzak (2013), Urban (2016)
a Schmidbauer (2008) se shoduji, ze dulezitou soucasti boje proti syndromu vyhoteni
je naucit se zvladat svij stres, posilovat svou osobnost, mit vyvazeny vztah mezi
pracovnim a osobnim zivotem, dodrzovat zdravy Zzivotni styl, sportovat, vénovat Cas
svym konickiim a zalibam, ucit se a profesionalné rist. DalSim skvélym nastrojem

pomoci je supervize, o které si fekneme vice v kapitole 1.1.4.1.

Dle Matouska (2008, s. 58) je dulezitou soucasti prevence proti syndromu
vyhoteni v zaméstnani , kvalitni priprava na profesi s vycvikem a potrebnymi
dovednostmi, sezndmeni se s metodami prdace ve spolecnosti, jasné vymezeni
profesiondlni role andplin  prdce, moznost vyuzit profesiondlniho poradenstvi
od zkuseného odbornika, osobnostni rozvoj adalsi vzdéldvani ze strany instituce,

Vv

pracovniho vazku s klienty.

Kezba (2003, s. 16) vidi prevenci v dalSich oblastech, které 1ze velmi dobte vyuzit
a mohou byt jesté dulezitéjsi nez ty v pracovnim vztahu, protoze pokud je ¢loveék sam se
sebou spokojeny a vyrovnany, mnohem Iépe se vyrovnava s pracovnim stresem. Autor
poukazuje na vycet schopnosti, kterymi jsou vhodny time-management, asertivita, flow,

ego-kompetence atd. Néekteré ze schopnosti jsou nize v praci dale popsany.

Naptiklad schopnost a dovednost relaxovat je velmi dualezitou prevenci proti
syndromu vyhofeni, kdy si muazeme naplanovat takovy ,Relax“ jaky nam bude
co nejpiijemnéjsi. Nékdo si pijde zasportovat, pro jiného je odpoCinkem prochazka
lesem ¢i posezeni s prateli nebo jen tak pohoda s knihou v pohodli domova. V souvislosti
s pandemii COVID-19 byl pro mnoho z nés vybér potfebného odpocinku velmi omezeny,
ale i pfes to vSechno, se dalo alespon obc¢as odpocCivat podle osobnich prani. Dulezité

je drzet se motivacniho hesla: ,, kde je viile, tam je cesta.
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Dal§i zminénou prevenci je socialni podpora — péce (oznaCovana anglickym
vyrazem social support). Pokud nam nemuze pomoci rodina, pak nastava ¢as pro péci
a podporu od pratel, lidi z okoli nebo z fad odbornikii a organizaci. Tato sit muze ¢loveéka
podporovat hmotné ¢i nehmotn€, informacemi nebo v ramci emocionalni podpory a péce,

aby byla naplnéna potieba peCovani.

Dale je vhodné zminit i anglicky pojem well-being, ktery vSak nema v naSem
jazyce doslovny preklad, a proto se pouziva v anglickém jazyce. Znamena to, ze cilem
clovéka je byt spokojeny, vyrovnany a citit osobni i pracovni spokojenost tak, jak chce
on sam. K tomuto stavu je potfeba mit v rovnovaze nékolik dalSich rovin, které spolu
souvisi. Jsou to fyzické i dusevni zdravi, dobré vztahy, zaméstnani, finance a komunitu.
Well-being muze byt vyuzivan i ve firmach v podobé prijemného prostiedi a také formou
raznych zaméstnaneckych benefita: pitny rezim, kava, sportovni vyziti, tymové aktivity,

vzdélavani, prace z domova atd. (magazin.lmc.eu).

Levin a Chatters (1998) poukazuji na dvé dalezité dimenze well-being, a to na
objektivni dimenzi, kterou tvofi socialni status, zdravi a funk¢ni organismus Clovéka,

a subjektivni dimenzi, kdy je davan dtraz na sebetctu, osobni uplatnéni a pohodu.

1.1.4 Supervize

Slovo supervize je slozené ze dvou latinskych slov. Prvni slovo je ,,super®, které
znamena nad néj, pres nebo prehnanost, a druhé je , vize“, tedy pohled, vidina ¢i zjeveni.
V angli¢tiné znamena dohled, fizeni nebo vedeni. Supervize je dle Kaldbové (2011,
s. 100) ,, nejlepsim preventivaim opatienim, které muzZeme v zaméstndni mit. “ Znamena
to ocistit se od svych emoci a najit pomoc ke zlepSeni pracovni atmosféry, organizace

i kvality pace.

Supervize je provadéna v pomahajicich, ale i v jinych profesich, a to jako forma
podpory a poradenstvi, protoze i pomahajici je jen ¢lovek a potiebuje se ocistit od emoci
& problém ostatnich lidi. Clovék pak ma moznost ukotvit se v danych kompetencich
a zvys$it pfinos jak pro sebe, tak v ndvaznosti i pro klienta. Je to proces, ktery se zamétuje
na aktivity, profesni role a Cinnosti mezi jednotlivci, skupinou pracovnikli nebo i celym

tymem. Supervizor zajistuje prostor pro bezpecnou praci, aipro zvySeni motivace
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pracovnikd. Stejné tak jsou zajiStény etické principy a kodexy. Teologicka fakulta JU
(2007, str. 14) ve svém studijnim materialu odkazuje na pouzivani nekolika metod, které
si mohou ucastnici supervize vyzkouset a zjistit, kterd metoda je jim blizsi a piijemné)si.
Supervizni techniky navrhuje supervizor, ale =zalezi na spolecné domluvé,
na dovednostech supervizora a také na chuti supervidovaného vyzkouset néco nového

a byt spokojen s vysledkem setkani. Supervizor mize vybirat z téchto technik:

e hrani roli —cilem je kompetentni interakce, jeji proziti a také porozuméni,

e modelovani situaci — umozni supervidovanému nacvik ruznych situaci,
variant jejich feSeni a uvédomeni si osobnich hranic a vlivu,

e Kkresleni map — lze vyuzit kreativity a predstavivosti na rizna témata,
jejich obsah, diskuzi i zpétnou vazbu,

e videozdznam — lze vyuzit na vSechny typy supervize, a po zhlédnuti
analyzovat jeho obsah,

e Balintovské skupiny — jsou formou skupinové supervize aje v nich

rozebirana jedna konkrétni situace, jeji prozivani nebo pripad.
Supervize nema jednotnou definici a kazdy autor ji popisuje z vice ahla.

Havrdova vysvétluje supervizi tak, ze pro nékoho to muze byt tajemny pojem,
u kterého si nic nepfedstavi, ale pro jiného to muze byt stresujici zalezitost z odhaleni
vlastni profesionalni nejistoty. Dale si za supervizi mize nékdo naopak predstavit
zajimavy tvarci zazitek a podporu v nesnazich pii povolani. (Havrdova, Hajny, 2008,

s. 17)

Dalsi vyznam supervize podle Havrdové je, ze ,, supervize je odbornd cinnost, pri
niz supervizor podporuje, vede a posiluje pracovnika, skupiny nebo tymy v pomdhajici
profesi k tomu, aby dosahl(i) urcitych organizacnich, profesiondlnich a osobnich cihi.

(Havrdova, Hajny, 2008, s. 40).

Supervizi mizeme podle Bartosikové oznacit jako ,,organizovanou prilezitost
k sebereflexi, kterd se zaméruje na riizné aspekty pracovni situace, s cilem zkvalitnit prdci

a podporit profesni riist pracovnika. “ (Bartosikova, 2000, s. 61)
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Je dilezité mit se supervizorem kontrakt, ve kterém si urime, co je cilem, jaka
bude podpora, jaké postupy zvolit, co potiebujeme ud¢lat pro zlepSeni vztahd, jestli mame
n¢jaké obranné mechanismy, zda umime dat zpétnou vazbu atd. V superviznim vztahu
je nejdulezitejsi divéra, ktera je podminkou uceni a reflexe, a to diky moznosti sdilet
vlastni nejistoty a ziskat podporu k prekonani obtizi. (Havrdova, Hajny, 2008, s. 28)
., Konkrémi zacileni supervize je totiz nezbytné, aby supervize méla smysl. “ (Havrdova,

Hajny, 2008, s. 68).

Podle Matouska (2003) je supervize kvalifikovany dohled nad prabéhem
programu nebo projektu zaméfeny na kvalitu Cinnosti pracovniki (profesionald
¢i dobrovolnikd). Ma tii funkce, kterymi jsou vzdélavaci, podparnou a fidici funkce.
V nékterych piipadech se pouziva i ctvrta funkce, kterou je zprostiedkovani feSeni
konflikta a zalezi na supervidovaném, kterou z funkci pouzije pro svij profesni rozvoj.
Pokud je supervize vykonavana kvalitng€, pak se predpoklada, ze takto oSetfeny pracovnik
bude méné nachylny k syndromu vyhoteni. Supervize je také velkou podporou pro vyuku

a pracovni rust socialnich pracovnikd a dalSich pomahajicich profesi.

, Znalost sebe samych, naSich motivii a potieb zvySuje pravdépodobnost,
ze dokazeme skutecné pomdhat. Potom se nestane, Ze nevédomky vyuZivame druhé pro
své viastni ucely nebo je nechdavdme nést ty stranky nds samych, které si nedokdzeme
priznat.“ (Hawkins, Shohet, 2004, s. 28) Toto by mél mit kazdy z pomahajicich
pracovnikii na paméti amél by se postarat o vlastni psychohygienu, aby mohl

zodpoveédné pomahat, tam kde je potieba.

V dobé pandemie Covid-19 je na pracovniky vSech poméhajicich profesi
nalozeno mnoho povinnosti ipotieb atim padem jsou vice vystaveni kazdodennim
stresovym situacim. Tato situace je velmi stresujici a jak se ukazuje, mnohé organizace

supervizi nemaji a pocet vyhotelych pracovnikt prudce stoupa.

Z vySe uvedenych kapitol vyplyva, ze socialni prace ma nastroje i metody
ke zmirnéni syndromu vyhoteni a pokud jsou dostatecné a vCas pouzivany, tak k jeho
propuknuti nemusi viubec dojit. Je vSak tfeba si uvédomit, ze zde hraje roli mnoho

proménnych, které ne vzdy umime ovlivnit.
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1.2 Pomahajici profese

V textu vySe byl objasnén termin syndromu vyhoteni véetné jeho pficin, pribéhu
a prevence. Tato kapitola se bude vénovat pojmu pomahajici pracovnik. Déle vysvétli
pojem stres, ktery pomahajici profese provazi, a nastini jakym zptsobem ho zvladat a zda
mu muzeme piedchazet. Jednim z dualezitych faktort ovliviiujicich stres a tim i kvalitu

naSeho byti je spanek.

Pomahajici profese maji koteny jiz v dobach stiredovéku, kde zastavaly naptiklad
kotenarky funkci 1ékate pro chudé obyvatelstvo. Dale to byla projevovana lidskost, ktera
ma koteny v kiestanské nauce. Mocni panovnici zakladali rizné Spitaly a chudobince,

které mély pomoci ulevit obyvatelstvu v nouzi, a §lo vlastné o charitativni ¢innost.

S postupnym vyvojem spoleCnosti a rozvojem moderniho svéta uz neni hlavni
otazkou preziti lidstva, ale nové problémy ekonomického a socialniho charakteru.
Zvysuji se naroky jak na zivotni urover, tak ina pracovni. Je vyzadovano vysoké

pracovni nasazeni, s nim spjaté civilizacni onemocnéni a naroky na zivotni standard.

Pomahajici jsou ti, co davaji do nabizené pomoci ikus své osobnosti, svou
empatii, diky které se mnohdy vciti do nasich problému vice, nez by bylo vhodné. Pracuji
s velkym naporem pociti a jejich zvladnuti je stoji velké usili a namahu. Jejich pocity
vSak byvaji prehlizeny, ale pracovnik by je mél umét zvladnout, aby byla jeho motivace
stale na prednich mistech zebficku. Je tedy vhodné, aby méli pracovnici dostatek
predpoklad, dovednosti, pracovnich kompetenci adale nastroje k potiebné
psychohygiené. Pfedpokladem je socialni a emocCni inteligence, respektovani svého téla,

dobra fyzicka 1 psychicka kondice pro potiebnou energii pii pomoci.

1.2.1 Specifikace pomahajicich pracovniku

Definice pomahajicich profesi neni jednotnd, ale obecné se vztahuje k lidské
¢innosti, kterd je primarné zamétrena na praci s lidmi. Je zde nutny vztah mezi klientem
(ten kdo potfebuje nasi pomoc) a osobnosti pomahajiciho pracovnika. Z historie vime,
ze pocatky pomahajicich profesi muzeme vidét v souvislosti s Samany, porodnimi

babami a cirkvi, ktefi se starali o nemocné a poskytovali pomoc potfebnym. Také je tieba
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vidét za pomahajici profesi Clovéka, ktery je jedinecny ve své individualité a ma své

kulturni, socialni a psychologické smysleni.

Autofi Matousek (2003), Maroon (2012), Kopfiva (2006), Géringova (2011)
se shoduji a oznaCuji pomdhajicimi profesemi pracovniky v 1ékarskych oborech,
psychologii, pedagogice, socialni pracovniky, pracovniky v socidlnich sluzbach,
fyzioterapeuty, duchovni, pracovniky v ruznych formach poradenstvi, dobrovolniky
v téchto vyjmenovanych profesich avdnesni dobé sem mizeme zatadit

napiiklad i manzele.

,,Mezi osobnostni predpoklady pomdhajicich profesi jsou rFazeny vedle empatie
také ndklonnost, trpélivost, vlidnost. Idedlem je prosocidlné vyzrdla osobnost
se smysluplnym Zivomim cilem s realistickym sebepojetim, rozvinutou sebereflexi,
nezatizenda neurotickymi psychopatologickymi  rysy, osobnost védoma zdvazku
vyplyvajiciho z étosu pomahant, védomd potieby sebevzdéldvani a supervize, védomd
‘

rizik spojenych s v¥konem své profese, osobnost ctici principy a normy ve své prdci.

(Spirudova 2015, s. 72)

Matousek (2008, s. 59) vtomto smyslu hovoii otom, ze pokud je pomahani
provozovano bez dostate¢nych védomosti, vycviku a pomoci (supervize), tak prohlubuje

touhu po vdécnosti a obdivu, ktery mizeme mit vnitiné zakorenény z détstvi.

Pomahajici profesional pracuje na plny uvazek, musi respektovat nastavena
pravidla a zasady, je od né pozadovano odpovidajici vzdélani a dodrzovani profesni
etiky v daném oboru, které je patrné z jeho jednani a chovani a také je nutné respektovat

tfyzicky vzhled pracovnika.

Pracovnim nastrojem dle Matouska (2008, s. 53-55) je proto divéryhodnost,
za kterou se skryvaji dalsi pojmy spojené s péci o klienta. Jsou diskrétnost, spolehlivost
a porozuméni. Dal§imi vlastnostmi, které by mél pracovnik mit, jsou dobré komunikacni
dovednosti, které mize pracovnik pouzit k navazani divéryhodného vztahu s klientem,
a uméni naslouchat, které je velmi pouzivanou metodou u klient. Naslouchani se sklada

ze tii Casti:
e pozorovani neverbalniho chovani klienta (jeho vyrazy, pohyby, hlas),

21



e pozorovani vSech projevu klienta,

e chapani verbalniho sdé€leni.

., Empatie je forma lidské komunikace, ktera zahrnuje jak naslouchdni
a porozuméni, tak sdélovdni porozumeéni klientovi. Empatie predstavuje schopnost vcitit
se do pocitii ajedndni druhé osoby, je soucasti emocni inteligence. Emociondlné
se ztotoZiiovat s jejim vidénim, citénim, chdpdnim, schopnost Cist ineslovni projevy
druhého, chdpat o co usiluje, cemu se chce vyhnout, co peclivé skryva. “ (Matousek, 2008,

s. 53-55)

Honzak (1999) doporucuje pomahajicim pracovnikiim nabizet klientovi realnou
pomoc, protoze jedin€ klient je ten, ktery bude rozhodovat o tom, zda nabizenou pomoc

piijme nebo ne. Klient je odbornikem na svijj Zivot a problémy, se kterymi si nevi rady.

S klientem, ktery chce problém feSit je vétSinou spoluprace mnohem lepsi,
protoze jeho rozhodnuti zménit sviij zivot se zaklada na vife v lepsi zitiky. On chce
zménu, a to je ta jedina spravna myslenka, ktera ma smysl a je pro n¢j dalezitym cilem.
Podpora klienta je, ze mu je vysvétleno jeho pravo na pocity, strachy, uzkosti, stiznosti
a dalsi emoce, kterych je velké mnozstvi. Dostane se mu tak podpory, ktera ho povede

na cesté vedouci k dosazeni jeho cile.

Neéktery klient vSak prichazi nedobrovoln€, protoze je donucen okolnostmi,
rodinou nebo institucemi. S takovym klientem muze byt navazani spoluprace mnohem
obtizn&jsi. On nepiichazi z vlastni vile, a tak nema zadnou motivaci, ktera by ho nutila

ke zméné momentalniho zivotniho stylu.

Tento postoj vyzaduje od socialniho pracovnika pouziti mnohych technik
a hledani cesty ke klientovi. Socialni pracovnik mulze, poskytnou socialni poradenstvi,
které by mélo klientovi pomoci se v jeho tizivé situaci lépe vyznat. Socialni pracovnik
je vysokoskolsky vzdélany profesional, ktery se fidi zdkonem a musi spliiovat dané
predpoklady, které jsou uvedeny v zakoné ¢. 108/2006, Sb., o socidlnich sluzbach
atov § 110. Predpokladem je plna svépravnost, odborna a zdravotni zpasobilost a také

bezuhonnost.
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1.2.2 Zvladani pracovniho stresu

Pod pojmem pracovni stres si kazdy predstavi jiné potiZe a situace, a také je kazdy
zvlada jinak a s pomoci jinych metod. Zajimavé je, ze pohled na stres si vétSinou
pfenasime z utlého détstvi, jako nenaplnéné emocni potieby od blizkych osob.
Zakladnimi emoc¢nimi potfebami jsou: bezpeci (ochrana), prijeti (laska bez podminek),

oceniovani (pochvala) a sebeurCeni (pravo se rozhodnout. (Pesek, 2016)

Clovék o sob& mize mit niterné presvédceni, ze déla véci, které délat nechce, ¢imz
sivelmi Skodi a navozuje si pocity nepohody. Pti dlouhodobém emoc¢nim vypéti se Clovék
dostane do faze stresu, protoze musi ochranit své nitro, aby mu uz nebylo ublizeno,
a to stoji velké energetické usili. Tim poukazuje mnoho autort na dualezitost dusevniho
zdravi uvSech pomahajicich profesi, protoZze samotnd osobnost pracovnika je tou
nejdulezitéjsi devizou ataké jednim z prvki socialni prace (empatie, porozumeéni,

spoluucast), kterou mizeme klientovi nabidnout.

Psychoterapeutka a lékatka Mirriam Prei3 (2015) vSak uvadi, ze stres neni
jedinym spoustéem syndromu vyhofeni anelze ho tedy IléCit technikami, které
se nau¢ime. Jedna se o projev pietizeni. Stres nas muze zastihnout kdykoliv a velmi zalezi
na momentalnim stavu, v jakém se nachéazime, protoze stres si pak umime vyvolat sami,
vétsinou kdyz se ndm néco nedafi. Mohou za to vztahy, které nas obklopuji a kterych
je mnoho, takze to jsou napiiklad vztahy v rodin€, v zamé&stnani a vlastné to jsou vztahy
kdekoliv, kde dochazi k potkavani s dalSimi lidmi. Vztahy v nds mohou vyvolat pozitivni
¢i negativni emoce. ,, Vyhoreni je vyzva. Vyzva Zit, a ne pouze fungovat. Vyzva Zit

autentickym a osobitym zZivotem. *“ (Preif3, 2015, s. 12)

Nedilnou soucasti naseho zivota jsou emoce, které vznikaji v mozku v limbickém
systému. Jsou spjaté s myslenkami, vzpominkami a jsou to vnitini stavy, které lze popsat
slovem — §tésti, smutek, hnév, radost, laska, pycha, nenavist, izkost, ocekavani a dalsi.
Muze byt prozivano ivice emoci souCasné (smiSené pocity). Emoce jsou piijemné
a nepfijemné, jsou motivaci pro zvladani tézkosti aneuspéchii. Na zakladé emoci
vnimame svét kolem sebe a také to jsou informace, které fikaji, co je pro nas potrebné

a ¢eho se mame obavat.
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Zvladani stresu totiz neni vubec jednoduchy tikol a mnoho lidi si s nim neumi
poradit. Postoje, kterymi se snazime branit, muzou vést ke vzniku syndromu vyhoteni

nebo ke vzniku deprese.

Metodu, ktera se zabyva stresem a jeho zvladanim je Coping, anglicky termin,
ktery znamena zvladani néceho a védéni si s né¢im rady. Jeho cilem je zménit situaci,
ve které stres vznika, zvladnout vyznam stresové situace, aby se snizila hrozba a udrzet
symptomy stresu ve zvladnutelnych mezich. Copingové strategie maji ruzné vyuziti
podle zptusobu chovani jedince, ktery byl vystaven néjaké zatézi, a podle toho jsou pak
nastaveny strategie, které¢ se mu budou snazit pomoci zmirnit jeho pocity a myslenky

na negativni zazitek. Copingové strategie zabyvaji zvladani stresu a jsou zamétené na:

e problém — pisobeni a ménéni prostredi, analyza problému, plan Cinnosti,
e zvladnuti emoci — neovlivnitelny problém (smrt blizké osoby), zvladani
negativnich emoci,

e zamérené na unik — obranné mechanismy, racionalizace, vytésiiovani.

(wikisofia.cz, ©2013)

Nejlepsi terapii a zvladnuti stresu je o svych stresech premyslet, uvédomit si své
pocity, uzdravit své niterné ja a naucit se mit svou hodnotu. Naucit se fikat NE a nebat
se piipadné vyuzit sluzeb psychologu, ktefi se timto tématem zabyvaji a mohou
nabidnout konstruktivni a jisté rychlej§i pomoc k nalezeni rovnovahy. Je to ovSem prace
na delsi Cas. Zabyva se jim metoda kognitivn€ behavioralni terapie (KBT), ktera je velmi

ucinna ve zvladani syndromu vyhoteni i k jeho prevenci.

V zaméstnani je velmi dalezité mit pocit bezpeci, zastani, znat sva silna i slaba
mista, dobry pracovni kolektiv. Dale jsou velmi dulezité kompetence, které je tfeba
zdokonalovat, mit k dispozici vzdélavani a také techniky k uvolnéni stresu. Doporucuje
se naptiklad jit na prochazku do pfirody, béhat nebo cvicit, sejit se s pfitelem, jit do kina,
na koncert, do sauny nebo cokoliv jiného, co udéla ¢loveka stastného. Je vSak potieba
si uvédomit, ze jen samotny odpocinek nemusi stalit, je potiebné si vypéestovat nové
navyky azménit své mysleni — na ,tady ated” azabyvat se svymi hodnotami

a pottebami. ,,Prevence je ucinnéjsi, levnéjsi a prijemnéjsi nez lécba. *“ (soulmio.com)
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Pokud se mame vyvarovat se stresem jako takovym, mé&li bychom se vice zajimat
o techniky uvolnéni nahromadéného stresu, ale ty musi vyhovovat kazdému z nas,
protoze nejsme stejni. Nekomu vyhovuji meditace, které mohou byt jak chvilkové (jdou
pouzit kdykoliv béhem dne) tak i delsi. Na del§i meditace je potfeba védomé si vyhradit
vice Casu. Dalsi technika vyuziva predstavivosti, pii niz si ¢lovek dava cile, kterych
by chtél dosahnout za pomoci malych krokt a rituald (drobné ¢innosti nebo radosti) jez
podpofii dobrou mysl a tim i snadn€jsi dosazeni cile. Jednou z dalSich technik mize byt
sport, protoze vyplaveni endorfini je obecné znamé a prospésné i pro naSe t€lo. Dale
je vhodnou technikou chodit na prochazky, vylety, za kulturou nebo travit ¢as s témi,

které mame radi, uzivat si spole¢né stravenych chvil a Cerpat energii do dalSich dni.

1.2.3 Spanek

Dulezitym prvkem k dobré psychické pohodé je spanek, po kterém se rano
vzbudime odpocati. Takovy spanek je dilezity pro regeneraci organismu i psychiky.
Pokud se objevi stres, mivame vétsinou i problém se spankem — nemtzeme usnout, nebo
nespime v noci, budime se arano vstdvame unaveni. Pfi spanku se ¢lovéku obnovuji
duSevni a télesné sily. Také se pouziva lidova moudrost, ze ,,rano je moudiejsi veCera®
a po kvalitnim spanku se zdda vSe mnohem jednodussi. Kdyz si navic uvédomime,
ze spankem stravime skoro tfetinu svého zivota, je to opravdu velka ¢ast, ktera mnohdy

ovliviiuje nase chovani, miru energie, celkovy psychicky stav a pohodu.

V obdobi pandemie pracovali mnozi zdravotnici déle, protoze to vyzadovala dana
situace, a doporucenych 7-9 hodin nemohli naspat. V ¢asopise je uvedeno, ze poruchy
spanku maji negativni vliv na zdravi, bezpecnost a Spatnou funkci imunitniho systému.
Tady je dalezitou pomoci podpora spanku, kterym zaroven bojujeme i proti infekcim.

(Psychiatrie 2021, s. 109)

Kitivohlavy (2009) uvadi, ze spanek pomaha 1épe prekonat nastrahy bézného dne,
kdy jsme vystaveni riznym zatézovym situacim, a nedostatek spanku je velky stresor,
ktery vede ktadé negativnich pfiznakl, jako jsou pocity unavy, Uzkosti, snizena

pozornost a muze vést i k syndromu vyhoteni.
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1.3 Pandemie COVID-19

Nyni mame ,jasno“, jak nalozit se stresem, ze spanek je pro nase télo velmi
dilezity a cilem této kapitoly je poznani, kde se vzalo oznaeni COVID-19,
co je to za onemocnéni ajaké ma priznaky. Dale se budeme vénovat, jestli ajak

pandemie ovlivnila syndrom vyhoteni v pomahajicich profesich.

Prvni zminka o Pandemii COVID-19 byla zaznamenana v prosinci roku 2019
na Gizemi Cinské lidové republiky ve mé&sté Wu-chan, hlavniho mésta &inské provincie
Chu-pej. Nemoc se velmi rychle rozsifila i mimo Cinu, zejména do Asie a Australie,
pozdéji do Evropy, Afriky i Ameriky. Virem byl béhem kratké doby zasazen cely svét.
Dne 30. ledna 2020 Svétova zdravotnicka organizace (WHO) vyhlasila globalni stav
zdravotni nouze a 11. bfezna 2020 prohlasila onemocnéni koronaviru za pandemii.
1. biezna 2020 byl odhalen prvni piipad tohoto onemocnéni v Ceské republice (Slanek

Covid-19).

Graf ¢. 1: Denni prehled celkové prokizaného onemocnéni COVID-19 v obdobi
od 01. 03. 2020 do 17. 03. 2022

Denni pfehled celkového poftu osob s aktudlng probihajicim onemocnénim
COVID-19 (aktivni pFipady)
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Vlivem rychlého rozsiteni onemocnéni se vlady vSech zemi snazily zabranit tomu,
aby propukla nakaza a §ifeni viru ve spolecnosti. Na tuto situaci nebyl svét pfipraven
a mnoha opatfeni byla pfijata pozd€, coz vedlo k nartistu nemocnych a pozdéji i mrtvych.

Mnoho lidi, také onemocnéni zlehcovalo, nevéfilo v prezentovany pribéh nemoci,
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ale vSeobecné se cela spolecnost bala o zdravi své i svych nejblizsich. Panovala atmosféra

strachu z budoucnosti a neviditelného nepfitele.

Ceska republika v souvislosti s onemocn&nim COVID-19 dne 12. biezna 2020
vyhlésila na svém tGzemi nouzovy stav, ktery byl nasledné prodlouzen do 17. kvétna
2020. (Vlada CR 2020) V obdobi od kvétna 2020 do fijna 2020 byl narist laboratorng
potvrzenych pfipadd onemocnéni COVID-19 proménlivy, platila rizna omezeni
a nutnost pouzivani ochrannych prostfedki. Na zacatku nového Skolniho roku se vSak
vyskyt onemocnéni zacal prudce zvySovat a dne 5. fijna 2020 byl opét vyhlaSen nouzovy
stav, kdyz pocty nemocnych prekonaly simulované hranice nemocnych as jeho
postupnym prodluzovanim trval do 11. dubna 2021. Omezeni protikoronavirovych
restrikci se tykalo cestovani mezi okresy, omezeni pohybu nanutné cesty — do
zaméstnani, k 1ékafi, nakupy nezbytnych potieb a také zdkaz vychazeni od 21:00 do 5:00
hodin. (Vlada CR, 2021)

V ramci nouzového stavu se ¢asto ménily podminky hlavné pro Skoly a déti, které
chodily do skol podle stavu a vyvoje onemocnéni. Na poc¢atku pandemie byla vyuka
hlavné v online rezimu a dale se tiidy stiidaly po tydnu. Cast tiid se udila prezenéné
a dalsi ¢ast on-line, aby se zamezilo vét§imu setkavani déti. Toto omezeni se tykalo
i praktického vycviku na stfednich Skolach, kdy bude neuskute¢néna praxe mnohym

mladym lidem chybét, coz muze byt pti¢inou stresovych situaci.

V boji s pandemii nas stat pfijimal rizna opatfeni, ve snaze zabranit dalSimu
Siteni. Kdyz se podivame na stranky ministerstva zdravotnictvi nebo pfimo na stranky
vlada.cz najdeme zde mnoho mimotadnych restriktivnich opatieni, ktera se dotykala nas
vSech a omezovala svobodu lidi v zdjmu zdravi (prace z domova, uzaviené vSechny
Skoly, obchody, sluzby, sportovni a kulturni aktivity). Tato opatfeni vstupovala postupné
v platnost od za¢atku biezna 2020 a hlavni nafizeni vyslo dne 10.3.2020, kdy se uzavtely
Skoly, dale byla omezena planovana lékarska péce, zdkaz navstév ve zdravotnickych
zafizeni, noSeni rouSek a respiratorti, vyhrazené hodiny pro nakup zakladnich potieb
pouze pro seniory, uzavieni obchodi kromé potravin, lékaren, drogerii a potieb pro

zvitata, uzavieni restauraci, omezeni cestovani a vstupu do zemé. (mzcr.cz)
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Prosinec 2020 byl mé&sicem, kdy se v Ceské republice spustila vakcinace proti
onemocnéni Covid-19 a mezi prvnimi ockovanymi byli zdravotnici pecujici o pacienty
s tézkym probéhem. (Vlada CR, 2020) V ramci pandemické situace byly omezeny
vanoc¢ni svatky i silvestrovska noc a velké €asti naroda se tato opatfeni nelibila, i kdyz
nakazenych stale pfibyvalo. Posledni nouzovy stav v pandemii byl vyhlaSen 26. listopadu
2021 a trval do 25. prosince 2021 (Vlada CR, 2021). Pokud tedy sedteme viechny dny
nouzového stavu, dostaneme se na €islo 286 dni, které jsme mnohdy prozili bez svych
blizkych a v omezenych Zivotnich podminkach. V soucasné dobé se miizeme pohybovat
bez omezeni abez ochrannych prostiedkti dychacich cest. Vyjimkou, kde zistava
povinnost nosit ochranu dychacich cest, jsou zdravotnicka zafizeni, zafizeni socialnich

sluzeb a vefejna doprava véetn& piepravy osob pro cizi potiebu. (Vlada CR, 2022)

Z vySe uvedeného vyplyva, ze vSechny tyto kroky vcetné testovani ve Skolach
i firméach, strachu o zamé&stnani, ztrata zaméstnani, finan¢ni nejistoty, omezeni pohybu

a socialnich kontaktii vedly k velkému nartstu depresi a dalSich psychickych poruch.

1.3.1 Puvodce a prubéh onemocnéni

Covid-19 je infekce zpluisobena koronavirem SARS-CoV-2, ktery je podobny
virim SARS a MERS, ale zdroj stale nebyl identifikovan. ,,SARS-CoV-2 je tvoren
4 hlavnimi strukturalni proteiny: povrchovym (S§), obalovym (E), transmembrdnovym (M)
glykoproteinem a vnitinim fosforylovanym nukleokapsidovym proteinem (N). Genom viru
ddle koduje celkem 16 nestrukturdalnich proteinii (nspl-nspl6) a akcesorni proteiny.
Hlavni faktor virulence vSak predstavuje predeviim povrchovy S (spike) glykoprotein,
ktery je tvoren 2 podjednotkami S1 a S2. Prvni z nich (S1) slouzi kvazbé virionu
na bunécné receptory a jeji struktura ovliviiuje bunécny a hostitelsky tropismus viru,
zatimco druhd (S2) se uplatiiuje pri fiizi viru s bunécnou membranou.” (Trojanek, 2020,
s. 56) Je pravdépodobné, ze se jedna o zvife mozna o luskouny (stale to vSak neni
dolozeno), tak jako v ptipadé viru SARS, ktery je prenaSen prostfednictvim malych

cibetkovych Selem.

Virus mize mit inkubacni dobu 2-14 dni, ale obvykle je to 5-6 dni. Zptsobuje
respiracni onemocnéni a syndrom tézkych akutnich dychacich cest. Jeho prubéh muzeme

rozdélit na lehky, zavazny, a zvlasté tézky. Prenasi se kapénkami, tedy kaslem, kychanim
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nebo slinami. Inkubaéni doba je pomérné dlouha az 14 dni, pacient mize byt bez ptiznaku
nemoci, ale mize nakazit mnoho dalSich lidi. Razné dlouha je i doba, kdy virus zistava
infekéni na zasazenych predmétech (v laboratofi) — na kartonu 24 hodin, na médi

4 hodiny a na oceli a plastech vice nez 72 hodin. (Trojanek, 2020, s. 57)

Pti lehkém pribéhu se vétsinou projevi ztrata ¢ichu a chuti, bolest svalt a kloub,
hlavy, dusnost, horecka a kasel. V téchto pfipadech pomize domaci izolace, klidovy
rezim piipadné 1éky na teplotu. Pii zavazn€j§im prubé&hu jsou zasazeny plice a Casto
je nutna hospitalizace pacienta. Nejtézsi prubéh vyzaduje hospitalizaci na jednotce
intenzivni péCe s napojenim na podptrné dychaci pfistroje, muzou selhavat i dalsi télesné

organy. (Trojanek, 2020, s. 57)

1.3.2 Imunita a nasledky nemoci

Imunitu mame ziskanou a vrozenou (nespecifickou, s tou se narodime), kdy obé
spolupracuji, ale kazda ma na starosti néco jiného. Ziskana imunita napiiklad bojuje proti
napadenym buitkdm. Po prodélani nemoci ma Cloveék v téle protilatky, které ho chrani
ne proti dalsi nakaze, ale pokud je v dobré fyzické kondici, tak ma vétSinou lehéi prabéh

nemoci, ktery vS§ak neznamend, ze nebude mit néjaké nasledky a bude plné v poradku.

Krepelka ve svém clanku poukazuje na to, Zze oCkovani pfedchazi vaznym
nakazam, které ve 20. stoleti vymizely, ale pfesto je ockovani vyznamnym tématem

medicinského prava ve vSech spolecnostech. (Kiepelka, No 2/2020 s. 9)

Studie bohuzel ukazuji, Ze ma mnoho lidi po prodélani onemocnéni tzv.
postcovidovy syndrom, ktery se pohybuje rizné v fadu tydna (4-12 tydnt). Ve studii
je popsano, ze hure dopadly Zzeny a pacienti mladsi 50 let, ale i ti co byli v lepsi fyzické
kondici a pocitovali alespon jeden z pfiznaki. Pacienti si nejvice stézovali na provazejici
unavu, potize s dychanim, poruchy spanku, slabost i pomensi fyzické namaze, ale také
na mnoho dalSich pfiznak jako je pretrvavajici nepfitomnost Cichu nebo chuti, bolesti
hlavy, poruchy soustiedéni, tizkosti, depresivni stavy, vypadavani zubd, vlast, kozni
nemoci nebo i nove probuzené nemoci (napf. cukrovka) a mnoho dalsich potizi, kterym

se budou muset vénovat dalsi odbornici z fad 1ékaia. (Svoboda, 2021)
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1.3.3 Vyhoreni v dobé pandemie

Vroce 2020 a2021bylo mnoho cinnosti, které nebylo mozné v souladu
s protipandemickymi opatfenimi provadét a mnoho spolecnosti pifesunulo zameéstnance
do tzv. online prostoru, kde vytvotili dalsi sluzby pro déti, mladistvé a dal§i vékové
skupiny nebo problémy. Dle statistik se objevil nartst alkoholu i cigaret, psychickych
problému, nespavosti, mentalnich potizi, uzkosti, depresivnich stavt a sebevrazd, které

ohrozuji nase mentalni zdravi a pohodu. (soulmio.com)

Na pracovniky vSech pomahajicich profesi byly vytvafeny nové a neznamé
naroky, které bylo potfeba dodrzovat (napt. uzaviené détské domovy, domovy pro
seniory a dalSi zafizeni) a personal se stfidal v tydennich sménach, aby se eliminovala
nakaza COVID-19. To vSe mélo velky vliv na psychiku ,uvé€znénych lidi“ i personalu.
Lidé pracujici v pomahajicich profesich, byli vystaveni zdravotnimu riziku nakazy, byli
zodpovédni za zdravi své iklientl, velkému Casovému vytizeni, fyzické i psychické
zatézi véetné ztizeného osobniho zivota, protoze ze sebe vydavaji mnoho sil na pomoc
jinym. V dobé pandemie jim mnoho lidi i vétSina spolecnosti projevila svou vdécnost —

potleskem, drobnymi dary a doru¢enym obcerstvenim pro vycerpané pracovniky.

Strach byl velkou soucasti naSich zivotti v dob€ pandemie a fararka Kopecka tika,
ze ,, Zit rok ve strachu, to je tak strasné devastujici, nejenom pro psychiku, ale i pro fyzicky

rozmér clovéka ... “ (Pergler, Drazan, 2021, s. 263)

Studie ukazaly, ze mnoho lidi v ramci prace z domova odpracovalo vice hodin,
nez by odpracovali v zaméstnani. Bylo to zapfiinéno tim, zZe byli doma, nikam
se nesmélo, aiti mlad$i pracovnici uvedli, ze byli vyCerpani, protoze byt neustéale
pfipraveni je velmi naro¢né. (idnes.cz) Dle informaci v mediich a na internetu se navysil
pocet obyvatel s nadvahou, i depresi, zaci a studenti méli problém s distancni vyukou.
Déti se nemusely dopravovat do Skoly, u svych pocitacu sed€ly v pyzamech a mnohdy
se také ukazalo, ze mohou podvadét (vyhledavani informaci a vysledki na internetu)
a toto fungovani bude mit nasledky v dalSich ro¢nicich, kdy jim budou znalosti chybét.
Hlavné jim chybél kontakt s vrstevniky, a i kdyz je mnoho forem komunikace, tak nic
nenahradi spolecné zazitky a normy, které mohou déti ziskat pfi spolecném vzdélavani.

Rokos a Vancura (2020) poukazuji na to, ze distan¢ni vyuka méla mnohem vétsi naroky
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atim vznikl i problém s pocitacovym vybavenim ve Skolach i v domacnostech a dale
meéli mnozi potize s kvalitnim internetovym piipojenim do vyuky. Ucitelé méli problém
s distan¢ni vyukou, ale jesté vice to pocit'ovali rodice déti, protoze byli najednou v pozici
asistentl pii vyuce a mnohdy to kladlo veliké usili ze vSech stran (ucitel, dité a rodice)

zvlasté u malych déti.

Omezeni socialniho kontaktu se netykalo jen déti a seniord, ale celé republiky
isvéta. Byli jsme zavieni ve svych domovech apohyb byl omezen na cesty
do zaméstnani a na nakup. Tim, ze nikdo nevédél, jak dlouho bude tento stav trvat, byl
na nasi psychiku vyvijen velky tlak. Z médii, tisku a internetu se na nas hrnuly negativni
zpravy o poctech nakazenych, hospitalizovanych a pozd¢ji i zemfelych lidi, a i kdyz jsme
se snazili tyto informace neposlouchat, stale zde byly. Dalsi zmatky vyvolavala opatfeni,
ktera byla vyhlasena, ale platila jen par dni, jindy jen par hodin. To v§echno v lidech
vzbuzovalo pocit strachu, protoze hlavné na pocatku pandemie se mnozi spoluobcané
vice zajimali o déni kolem sebe a upozorfiovali na ty, ktefi meli byt doma v karanténé

nebo izolaci.

Vyzkum provedeny v dobé pandemie COVID-19 u socialnich pracovnika
skute¢n¢ ukazal, ze namétené hodnoty syndromu vyhoteni jsou vysoké cca 70 % a mira
depersonalizace (psychicka porucha ¢i stav, ktery vede k odtrzeni od vlastni osobnosti,

minulosti i t€la a myslenky, emoce jsou cizi, nerealné — vitalia.cz) mize vést k odcizeni.

Mnoho autort ilékait také vyzdvihuje, Ze v dobé pandemie byl velky narast

psychickych potizi, agresivity, frustrace, partnerskych krizi, nemoci a obezity.

Pokud se podivame na pandemii, jako na socidlni udélost, kterou ve své podstaté
nemuzeme ovlivnit (pfipadné jeji Cast nebo dopady), da se z pozice socialni prace fici,
ze je zde velké pole pusobnosti pro pomahajici profese. Pandemie ukazala, ze je socialni
prace velmi dulezitou soucasti nasich Zivott, stejné tak jako ostatni pomahajici profese.
Bez jejich podpory by mnoho lidi zdstalo bezradnych, aikdyz se pomoc Sifila
i do té doby nemyslitelnymi kanaly, jisté byla neméné prospésna. 1kdyz jsem osobné
zastancem osobniho kontaktu, v dob€& pandemie to prosté€ nebylo mozné a mél byt nalezen

nahradni zptisob pro rozhovory, naslouchani a dalsi potiebné sluzby.
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Vznik novych krizovych linek, telefonickych konzultaci, videohovort, chata,
meetU a dalSich platforem, které pred krizi byly pouzivané jen omezené nebo v ramci
zaméstnani ¢i soukromych hovora. Takto mohla byt pomoc poskytovana alespoii v tom

omezeném prostoru, ale jak se ukazuje, bude ji potieba jesté mnohem vice.

32



2 EMPIRICKA CAST

2.1 Metodologicka cast

Hlavnim cilem prazkumu bakalaiské prace je empirické Setfeni, které ma formu
jak kvantitativniho, tak kvalitativniho dotazovani. U kvantitativniho Setfeni byla pouzita
dotaznikova forma dotazovani. Dale byl proveden rozhovor se dvéma respondentkami,

u kterého byla pouzita kvalitativni metoda sbéru dat.

2.2 Cil empirického prizkumu a priuzkumné otazky

Prace si klade za cil zjistit pfi¢iny a prubéh syndromu vyhofeni u pomahajicich

profesi v pribéhu pandemie COVID-19.

e V1 — Jakym zménadm byli pracovnici poméahajicich profesi vystaveni
v pandemii COVID-19?

e V2 - Jakému stresu byli pracovnici pomahajicich profesi v prubéhu
pandemie COVID-19 vystaveni?

e V3 — Jak moc umocnila pandemie COVID-19 u pomahajicich profesi
povédomi o syndromu vyhoteni? Vyuzivaji pracovnici odbornou pomoc?

e HI1 - Byl vpandemii COVID-19 kladen vétsi tlak na vykon a vyssi

pracovni nasazeni nez pred vypuknutim pandemie?

2.3 Metoda a technika empirického Setieni

U kvantitativniho prizkumu byl zvolenou metodou sbéru dat anonymni dotaznik,
ktery byl distribuovan na zéakladé€ elektronické mailové komunikace, kde byl odkaz
na pfedmétny dotaznik k vyplnéni a odeslani zpét na mailovou adresu autorky. Dotaznik
je prilohou bakalarské prace a obsahuje 20 otazek, které jsou uzaviené i polooteviené
s moznosti dal§i odpovédi. Otazky prevazné€ zkoumaji pracovni prostiedi, prubéh a vliv
pandemie COVID-19. Pro aplnost jsou zde i otazky na gender, vék a dobu zaméstnani

v pomahajici profesi, na kterou respondent odpovida.
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Pfi polostrukturovaném rozhovoru se autorka drzela predem sepsanych otazek,
které byly podobné jako v dotaznikovém prizkumu. Jejich poradi neni v tomto kontextu
dulezité, protoze jsou kladeny i dopliujici otazky, coz muaze piinést dalsi vhledy na dané
téma a doplnéni zadanych cild. Rozhovory probéhly v ramci osobni schiizky na zacatku
bfezna 2022. Obsah rozhovoru byl se souhlasem respondentek nahravan na mobilni

telefon autorky. Nasledn¢ byla pofizena jejich doslovna transkripce.

2.4 Vybér pruzkumného vzorku

Do pruzkumného vzorku, ktery byl realizovan kvantitativni metodou
dotaznikového Setfeni, byli vybrani respondenti, ktefi pracuji v poméhajicich profesich.
Aby byl vzorek pestry byli osloveni respondenti z fad pracovnikii socialniho odboru
Magistratu mésta Liberec, Méstské policie Liberec, pracovnikii domova seniort
v Libereckém kraji, zdravotnich sester z Krajské nemocnice Liberec, socialnich
pracovnikd, hasici Libereckého kraje, ucitelt a pravnikt. Vybér osob byl na zaklade
doporuceni a zamérné nebyla vyuzita forma socidlnich siti nebo dalSiho podobného
zdroje, aby byla zachovana mensi skupina a byla Iépe zajisténa navratnost dotaznikt. Dle
Svaticka a Sedové pouzila autorka pfti Sifeni dotazniku ,,metodu snéhové koule“. (2007,

s. 73)

Také byl proveden predvyzkum na malém vzorku respondentti mezi pracovniky
ufadu, kde bylo zjisténo, ze neékteré otazky je treba preformulovat, pro lepsi vypovidajici

hodnotu v souvislosti s hlavnim cilem bakalarské prace.

Celkem bylo odeslano 44 dotazniki, z nichz bylo pro potieby prizkumu pouzito
37 vyplnénych dotaznikti. Dotaznik byl distribuovan na zacatku anora 2022. Celkova

navratnost dotazniku dosahovala 84 %.

Polostrukturovany rozhovor probéhl se dvéma pracovnicemi pomahajicich
profesi — pracovnici v socialnich sluzbach domova seniorti a pracovnici odboru socialni
péce Magistratu mésta Liberec, které jsou autorce blizké svymi postoji a jejichz ndzoru
a pracovnich zkuSenosti si velmi vazi. Zaroven z diavodu dlouholeté znamosti autorky
s pracovniky nemusela byt navazovana potfena duvéra a rozhovor byl vice uvolnény

anebyla skoro znat nervozita. Setkani se odehrala v Liberci, v pfijemném prostiedi
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kancelate. Ugastnice byly seznameny s cilem vyzkumu, s postupem, s jeho pribshem
a na konci rozhovoru zaznél dotaz, zda maji jesté néco dilezitého, co by chtély k danému

tématu sdélit, co pfipadné nezaznélo.

2.5 Eticka stranka priuzkumu

Vsichni ucastnici byli seznameni s informacemi o sebranych datech, ktera budou
pouzita pouze pro ucely této bakalarské prace. Byla zajiS§téna anonymita dotazniku, takze
autor nemuize zjistit, ktery pracovnik dotaznik vyplnil nebo nevyplnil. Zarover odeslanim
dotazniku byl udélen souhlas s jeho zpracovanim. VSem zucastnénym byla pfedana

informace, Ze bude v piipad¢ z4jmu bakalarska prace k dispozici.

V piipadé rozhovort byla provedena anonymizace kvili ochrané osobnich udaja
a jména byla nahrazena pouze jinymi pismeny. Ugastnice souhlasily s pouZitim jejich

odpovedi v bakalarské praci a vyjadrily prani si vyslednou praci precist.
Rozli$eni respondentek:

o Respondentka A — Zena, vék 49 let, praxe 6 let, pracovnice v socialnich

sluzbach domova senioru.

e Respondentka B — zena, veék 38 let, praxe 13 let, pracovnice odboru

socialni péce Magistratu mésta Liberec.

Etika je dulezitou soucasti prace s citlivymi udaji a autor si tuto skutecnost velmi
dobte uvédomuje, proto dba na to, aby se choval empaticky a byla zachovana divéra.

Nahravky budou ulozZeny v zabezpecené slozce v pocitaci autora.
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2.6 Vyhodnoceni priuzkumu
Zde muzeme prozkoumat data, ktera byla sebrana v ramci dotaznikového Setfeni.

Graf ¢. 2: Pohlavi respondentu

& Muz
® Zena

Zdroj: Viastni zpracovdni

Graf €. 2: uvadi zastoupeni respondentd a jejich pohlavi. Prizkumu se celkem

ucastnilo 37 respondentd, z toho bylo 32 Zen (tj. 86,5 %) a 5 muzu (tj. 13,5 %).

Graf ¢. 3: VEk respondenti

@ 20- 30 et
@ 31-40et
O 41-50 et
@ 51-60 et
& 615 vice let

Zdroj: Viastni zpracovdni

Graf ¢. 3: znazoriuje vék respondenti v pomahajicich profesich. Nejvice
respondenti celkové 13 je ve vékové kategorii 41-50 let (tj. 35,1 %) coz ukazuje

na zastoupeni produktivniho véku v prizkumném vzorku. Dalsi velkou kategorii je vék
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51-60 let, kde odpovédelo 10 respondentt (tj. 27 %), nasleduji vé€kové kategorie 20—-30
let a 31-40 let, kdy obé moznosti oznacilo po 6 respondentech (tj. 16,2 %) a posledni

kategorii je veék respondentd nad 61 let a vice, kterou oznacili 2 osoby (tj. 5,4 %).

Graf ¢. 4: Jak dlouho pracujete v pomahajici profesi

® -5t
& 5-10let
10 - 15 let
® 15-25 et
& 25 avice

Zdroj: Viastni zpracovdni

Graf ¢. 4: nam ukazuje, jaka je doba stravena v pomahajicich profesich. Celkem
9 respondentu (tj. 24,3 %) uvedlo, ze se pomahajici profesi profesionalné vénuji 5-10 let.
Druhou dobou je rozmezi 3-5 let, kterou oznacilo 8 respondentt (tj. 21,6 %). Dalsich
7 respondentt (tj. 18,9 %) shodné oznacilo dobu prace v pomahajici profesi 10—15 let
avice nez 25 let aposledni kategorii je doba prace 15-25 let, kterou oznacilo

6 respondentt (tj. 16,2 %).

V potizenych rozhovorech autorka zjistila, Zze respondentka A pracuje
v pomahajici profesi 6let adruhd respondentka B celkem 13 let. V porovnani
s dotaznikem to jsou dvé€ siln€ zastoupené kategorie v poméahajicich profesich,

i co se v€kového pruméru tyka. Obé€ zeny jsou tedy v nejlepsim produktivnim véku.
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Graf ¢. 5: Jak jste spokojen/a se svou praci?

@ Jsem spokojen/a
@ Spie spokojen/a
@ Spie nespokojenia
@ Jsem nespokojenia

Zdroj: Viastni zpracovdni

Graf ¢. 5: seznamuje s tim, jak moc jsou respondenti spokojeni se svou praci.
Spise spokojeno je 19 respondenti (tj. 51,4 %), spokojeno je 14 respondentt (tj. 37,8 %),

3 respondenti (tj. 8,1 %) jsou spiSe nespokojeni a 1 respondent (tj. 2,7 %) je nespokojen.

Z uvedeného prizkumného vzorku vyplyva, ze vétsina oslovenych respondentd
je v pomahajicich profesich spise spokojena nebo spokojena a toto zjisténi je pro autorku

velmi pozitivni. Lze tedy predpokladat, ze je prace bavi a néjakym zptsobem napliiuje.

Graf ¢. 6: Spliluje VaSe prace Vase profesionilni ambice?

@ Ano, zcela

@ Spise spliuje
O Spise nespliuje
@ Mespliuje

Zdroj: Viastni zpracovdni

Graf ¢. 6: znazoriuje, zda jsou splnény profesionalni ambice. Celych

22 respondentd (tj. 59,5 %) uvedlo, ze jejich prace spiSe ambice spliiuje, u 10 respondentt
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(tj. 27 %) jsou ambice zcela splnény, spiSe nespliuje u 3 respondentt (tj. 8,1 %) a pro

2 respondenty (tj. 5,4 %) jejich prace vubec nespliuje profesionalni ambice.

Respondentka A sd¢lila, ze ji jeji prace ,,nesmirné” uspokojuje a jsou i splnény
jeji profesionalni ambice, protoze ,,ja se priznam, ze jsem dlouho fesila, jestli pracovat

v pomahajicich profesich a nebylo jednoduché presvédcit ani rodinu, abych mohla sem.*

Respondentka B vidi svou praci, jako uspokojujici jen ,, jak kdy “, protoze je na ni
kladeno pfili§ mnoho kompetenci, které nelze vzdy splnit a zalezi to na okolnostech
daného pfipadu, které sice mohou byt podobné, ale prece jsou vzdy jiné. Musi byt

uplatnén individualni pfistup.

Autorka vnima zvysledkd prazkumu jednoznacné€ prevazujici spokojenost

s vybérem své profesni kariery a naplnéni profesionalnich ambici.
Graf ¢. 7: Kolik ¢asu travite v zaméstnani?
@ Meéné nez 6 hodin

@ G - 8 hodin
8- 10 hodin

. @ Vice nez 12 hodin
_ﬁ

Zdroj: Viastni zpracovdni

Graf ¢. 7: seznamuje s tim, kolik ¢asu travi dotazovani v zaméstnani a ukazuje
se, ze nejvice travi v praci 8—10 hodin, coz uvedlo 28 respondentt (tj. 75,7 %). Dale 6—
8 hodin v praci travi 6 dotazanych (tj. 16,2 %), vice nez 12 hodin prace oznacili

2 respondenti (tj. 5,4 %) a 1 respondent (tj. 2,7 %) travi v zamé&stnani mén¢é nez 6 hodin.

Z uvedeného prizkumu vyplyva, Ze vétsina respondentt pracuje vice nez 8 hodin
denné. Na tuto dobu mohou mit vliv naptiklad dlouhé ufedni hodiny, kdy se doba pobytu

v zaméstnani znacné prodlouzi. Na 12hodinové sluzby v zaméstnani by autorka tipovala
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profese pracujici ve zdravotnictvi, u Policie CR nebo hasigského sboru. Zakonik prace
€. 262/2006 Sb., Cast ctvrta, pracovni doba a doba odpocinku, platny od 1. 1. 2022, udava,
ze by pracovni doba neméla presdhnout 12 hodin. (podnikatel.cz) Respondent, ktery
oznacil pracovni vykon na méné€ nez 6 hodin by mohl mit dle autorky né&akou formu

zkraceného pracovniho tivazku.

Graf €. 8: Promitla se Viam do Zivota zména pracovni doby v pandemii Covid-19?

Me 410,28 %)

Ano

Bylo vice €asu na rodinu

Nardst pouZivanych technologii..
Omezeni kontaktd s blizkymi
Velky strach z vyskytu nemoci...
\yhroceng emoce a situace

4110,8 %)

31(83,8 %)

16 (43,2 %)
14 (37.3 %)

0(24.3 %)

Mebyl £as na rodinu

vysoké naroky na pracovni pozici

Zdroj: Viastni zpracovdni

Graf ¢. 8: ukazuje, zda a kde se zména promitla. Ne - oznacili 4 respondenti
(. 10,8 %), protoze se jim zména v nic¢em nepromitla. Celkem 31 respondentt oznacilo
odpoveéd ano (tj. 83,8 %), pfiCemz mohli vybrat max. 2 odpovédi. U jednotlivych
odpovédi je vidét i pocet respondenti. Zmeéna se nejvice promitla do nariistu pouzivanych
technologii, kterou oznaCilo 16 respondentd (tj. 43,2 %), také omezeni kontaktl
s blizkymi ma vysoké Cislo. Oznacilo ji 14 respondentu (tj. 37,8 %). Dalsi nepiijemnosti
jsou vyhrocené emoce a situace, které oznaCilo 9 respondentd (tj. 24,3 %), naopak
4 respondenti odpovedéli, ze bylo vice ¢asu na rodinu (tj. 10,8 %). Negativni zménou byl
strach z onemocnéni, ktery oznacili 3 respondenti (tj. 8,1 %), 1 respondent oznacil
rodinu, na kterou nebyl cas a jako jinou moznost uvedl 1 respondent vysoké pracovni

naroky. Obé& odpovédi maji shodné (tj. 2,7 %).

Respondentka A sdéluje, ze se ji nezménila pracovni doba jako takova,
ale ze situace v pandemii pro ni byla opravdu velmi narocna. , Byli jsme jako hodné
separovani, byli jsme oddéleni od jednotlivych oddéleni, jednotlivé skupiny lidi, nemohli
Jjsme se vithec potkdvat, byla tu opravdu prisnd opatreni. ProtozZe to, co viastné néjakym

zpiisobem dobiji clovék, je ve vztahu s témi kolegy. Ale chybéli nam i kontakty s témi
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kolegy, toho, co bézné potkds, a usméje se na tebe, a najednou prosté nemizes, pres
ty rousky se nevidite, vidi§ jenom ty oci. Nefungovaly tymy, nefungovalo nic, co bylo
kolektivni. Do ted mdm pred ocima situaci, kdyz se zakdzaly ndvitévy aja jasem
pracovala naproti a vidéla jsem to z okna, kdy ndavstéva byla pod oknem a jd jsem
to nemohla rozdychat. A jinak kdybychom se tady snaZzili délat v§echno mozny, aby se tém
klientitm troSku ulevilo, vim, Ze jsme tady délali koncert pod oknem, byl tady i znamy

zpévdk, aby to bylo takové, jako aspoi néco.*

Podobné vidi situaci i respondentka B, kdyz musela byt v praci sama, protoze
kolegové méli rozdilné sluzby a nebylo mozné se potkavat. ,, Bylo to ndrocné, protoze
bylo mnohem vice prace a nebyl cas na zadné sdilent a setkdavdni. Mozna jsem pracovala

jesté vic, nez bych pracovala normalné, ale jinak to neslo.

Autorce prace se zména pracovni doby do zivota také promitla, protoze bylo
mnohem vice prace i pfes krat§i dobu v kancelafi (prace z domova se musela opét ud¢lat,
ale v kancelari), dale to byla zvySena starost o rodinu, o déti na online vyuce, varent,
a skoro zadné socialni kontakty. Graf také vyhodnotil velké zmény u prizkumného
vzorku, které koresponduji is oslovenymi respondentkami. Pracovni doba se ménit

nemusi, ale velmi zalezi na dalSich okolnostech.

.7

Graf €. 9: Je price, kterou délite stresujici?

& Ano

@ Casto
Zridka

® Ne

Zdroj: Viastni zpracovdni
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Graf ¢. 9: ukazuje stres v zaméstnani, kdy Ano odpovédélo 21 respondentd
(j. 56,8 %), Casto oznaCilo 13 respondentd (tj. 35,1 %), ziidka oznaili 2 dotazani

respondenti (tj. 5,4 %) a 1 respondent (tj. 2,7 %) si mysli, ze jeho prace neni stresujici.

Z vysledku grafu vyplyva, ze osloveni respondenti pracuji v profesich, kdy
se stresem pracuji kazdy den. Potfeba je myslet i na to, Ze mira stresu je u kazdé profese
jina. Americky server CareerCast rocné srovnava avybere 10 nejvice stresujicich
povolani. Vroce 2018 byl v zebficku: profesionalni vojak, hasi¢, pilot, policejni
dustojnik, koordinator eventdi, novinaf, televizni/rozhlasovy moderator, PR manager,
seniorni manazer v korporaci ataxikatr. (Jobs.cz) V uvedeném vzorku tedy mame

zastupce stresujicich povolani.

Graf ¢. 10: Jaky je podle Vas duvod, proc je prace stresujici?

Pilié velka odpovédnost za zdr... 7(19.4 %)
Velke psychicke vypéti s dodrz... 21 (58,3 %)
Panika pramenici z nevédomaosti 1(2,8 %)
Spatné vztahy v pracovnim tymu 7 (19,4 %)
Cbavy z vlastnino nakaZeni ne... 21(5,6 %)
Ztizena komunikace a setkévani 17 (47,2 %)
nardst administrativy 1(2,8 %)
velké odpovédnost za Zaky, ma... 1(2,8 %)
nérist klientely 1(2,8 %)
piilid mnoho klientd 1(2,8 %)
nemofivovanost klienta k fesen. .. 1(2,8 %)
0 b 10 15 20 25

Zdroj: Viastni zpracovdni

Graf ¢. 10: nam fekne, proC je prace stresujici. Jeden respondent zde neoznacil
zadnou odpovéd’, protoze v predchozi otdzce odpoveédél, ze jeho prace neni stresujici.
Nejvice hlasti celkem 21 bylo oznaceno u velkého psychického vypéti (tj. 58,3 %),
ztizenou komunikaci a setkavani oznaCilo 17 respondenta (tj. 47,2 %), velkou
zodpovédnost za zdravi zak( a klientd a také Spatné vztahy v tymu shodné oznacilo
7 respondentt (tj. 19,4 %) v obou pripadech, obavy z nakazeni oznacili 2 respondenti
(4. 5,6 %). Znabizenych moznosti byla panika znevédomosti, kterou oznacil
1 respondent (tj. 2,8 %) a stejné tak za jiné stresujici moznosti vzdy 1 respondent oznacil
— narast administrativy, odpovédnost za zaky — vysoky tlak, narast klientely

a nemotivovany klient (tj. 2,8 %).
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Respondentka B uvedla, ze ,moje prace je opravdu hodné stresujici a hlavni
duvod spatiuji v tom, Ze s kazdou zménou i novelou jsou sebrany kompetence a klienti
to hned védi. Je tedy velmi ndrocné s nimi pracovat. 1i klienti, kteri byli pred COVIDem-
19 na hrané, jsou po téch dvou letech tiplné jinde a mnohem hloubéji, nez by mohli byt.
COVID-19 jim ukazal, Ze nemusi plnit, co slibili a Spatné se s nimi spolupracuje. Taky
Jje mnohem vétsi narist kriminality takovy ty hnusny, vaimam vic drogové zavislosti, tvori
se skupinky a party a taky hodné klientu vic pije. Museli jsme délat rozhovory po telefonu,
coz je k nicemu, protoze nevidi§ mimiku, rozpoloZeni a taky se ti po telefonu klienti s nicim

nesveri, po tom jsme museli vSechno délat znovu. Za mé to bylo zbytecny papirovani.

Opétsei z dalsiho grafu potvrzuje velké psychické vypéti, stres a ztizené pracovni
podminky vcCetné komunikace, které nebylo mozné obejit. Autorka se priklani
k zjisténému stavu grafu, jelikoz s pandemii se zacalo feSit mnoho dalsi pozadavku

a stresova reakce byla na dennim potadku.

Graf ¢. 11: Co pro Vas bylo v dobé pandemie nejtézsi?

Prijmout zménu reZimu dom... 10 (27 %)
Tlak na zvladnuti vzniklé situ... 19 (51,4 %)
Prizpisobit se Eastym zmén_ 16 (43,2 %)
Obava o zaméstnani 1(2,7 %)
Strach z nedostatku financi 1(2,7 %)
Stres z nedostatku Sasunar.. 2 (5,4 %)

zména pracovnich podmine. .. 12,7 %)

NIC 1(2.7 %)

zvyknout si na uzavieni kult... 1(2,7 %)

Omezeni kontaktd 1(2,7 %)

dezinformace 1(2,7 %)

omezeni kontaktu s ostanimi 1(2,7 %)

omezené socidlni kontakty a_. 1(2,7 %)
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Zdroj: Viastni zpracovdni

Graf ¢. 11: udava, ze nejtézsi byl tlak na zvladnuti vzniklé situace, kterou oznacilo
19 respondentt (tj. 51,4 %), piizpusobit se Castym zménam bylo jisté také narocné, coz
vychazi z 16 oznaCenych odpoveédi (tj. 43,2). Pfijmout zménu rezimu oznacilo
10 respondenti (tj. 27 %) a stres znedostatku ¢asu na rodinu uvedli 2 respondenti
(4. 5,4 %). Z nabizenych moznosti to byla obava o zaméstnani, strach z nedostatku
financi a zména pracovnich podminek, kterou oznacil vzdy 1 respondent (tj. 2,7 %).
Stejné jako dalsi moznosti, které respondenti doplnili, jsou: Nic, zvyknout si na uzavieni
omezeni kontaktd, omezeni kontaktd s ostatnimi,

kulturnich akci ahospod,
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dezinformace, omezené socialni kontakty v§echny moznosti zapsal vzdy 1 z respondent

(4. 2,7 %).

vV v

vy

co nds cekd. Co to je? Nikdo to nevédél. A vyvolala se takovd vina paniky. 1o si myslim,
ze bylo jako nejtézsi, Ze jsme nevédeéli, co nas cekd. Kdyz uz jsme to dokazali néjak popsat,
nebo néjakym zpiisobem jsme védeli, jaky to ma priznaky, néjak si to clovék jako osahal,
tak to uz pak bylo jinak. Jo, Ze uz i na ten podzim, i kdyz tady bylo hodné nemocnych
i z personalu, tak uz se dokdzali s tim lépe jako srovnat. Prislo mi. “

protoze jsem nikam nemohla, mdm v jiném okrese rodice a v dal§im prarodice a nemohla
Jjsem za nimi jet a vidét je. laky jsme s manzelem byli zvykli jezdit na vylety a to neslo,
nemohla jsem vybéhnout na sviij oblibenej Bezdez, protoze je to jinej okres. Byt zaviend

doma jen s manzelem, no ... obcas mazec, protoze jinak jsme chodili i do kavdren na kavu

a dort, coz se nemohlo.

¢

Nejtéz§im, co jsme v pandemii zazili, bylo zcela jisté vyrovnavani se stim,

ze jsme nevedéli, co vlastné plati, jak se nakazime, co bude nasledovat, neptehlednost

situace a také pravidla, ktera se mnohokrat meénila. Vyvoléavalo to opét strach, na ktery

jsme nebyli pfipraveni.

Graf ¢. 12: Citite néktery z nasledujicich piiznaka syndromu vyhoieni?

PRICINY

syndromu Milokdy Zridka Ne, nikdy
vyhoreni

Bolest hlavy 7 resp., tj. 18,9 % | 8 resp., tj. 21,6 % | 12 resp., tj. 32,4 % 8 resp., tj, 21,6 %

Vycerpani, inava

20 resp., tj. 54 %

9 resp., tj. 24,4 %

8 resp., tj. 21,6 %

0

Nespavost 10 resp., tj. 20 % 5 resp., tj. 13,5 % | 13 resp., tj. 35,1 % 7 resp., tj. 18,9 %
Lhostejnost 4 resp., tj. 10,8 % | 3 resp., tj. 8,1 % 8 resp., tj. 8,1 % 19 resp., tj. 51,4 %
Nedostatek . . q q
koncentrace 10 resp., tj. 20 % 12 resp., tj. 32,4 % | 10 resp., tj. 20 % 4 resp., tj. 10,8 %
:;‘;f:z‘l‘ MU, |5 ope . 13,5 % | 7 resp., tj. 18,9 % | 11resp., 1j.297 % | 12 resp., tj. 32,4 %

épatnzi nalada

6 resp., tj. 16,2 %

9 resp., tj. 24,4 %

18 resp., tj. 48,6 %

2 resp., tj. 5,4 %

Deprese

5 resp., tj. 13,5 %

2 resp., tj. 5,4 %

9 resp., tj. 24,4 %

17 resp., tj. 45,9 %

Jiné

0

3 resp., tj. 8,1 %

3 resp., tj. 8,1 %

14 resp., tj. 37,8 %

Zdroj: Viastni zpracovdni
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Graf ¢: 12: ma nabidnout pohled na to, zda respondenti pocituji nektery
z uvedenych pfiznaki syndromu vyhofeni. Ne vSichni dotazani oznacili vSechny
odpovédi. Nektefi respondenti oznacili jen odpovédi, které se jich ziejmé dotykaji, proto

nebudou vysledky prizkumu tak vypovidajici, jak bylo ptivodné v planu.

Pokud se tedy podivame na vysledny sloupec ANQO, ¢asto je ziejmé, ze celkové
uvadéné priznaky syndromu vyhoteni se objevily i v osloveném prizkumném vzorku.
Z uvedené tabulky vyplyva, ze nejvice oznaCovanym pfiznakem syndromu vyhoteni
je vyCerpani a inava, kterou oznacilo celkoveé 20 respondentu (tj. 54 %), coz je vice nez
polovina dotazanych osob asvéd¢i to o naroc¢nosti pandemického obdobi. Piiciny
syndromu vyhoteni spoustél permanentni stres a neustavajici tlak zaméstnavatel(, klientd
i okoli, pfepracovanost, negativni vztahy na pracovisti a mnoho dalSich nepfimérenych
pozadavkd. DalSim pfiznakem je nespavost a nedostatek koncentrace, kdy na kazdou
otazku odpoveédélo 10 respondentt (tj. 20 %). Nespavost je velmi nepiijemny dusledek,
protoze jsme po celodennim pracovnim procesu unaveni a nemame dostatek energie
na potiebné povinnosti ani na radosti. Mnoho lidi si také sté€zuje na Castou bolest hlavy,
kterou v priizkumu oznadilo 7 respondentd (j. 18,9 %). Spatnou naladu v dobé& pandemie
oznacilo 6 respondentd (tj. 16,2). Deprese a snizenou imunitu pfiznalo 5 respondentt
(4. 13,5 %) u kazdé otazky a 4 respondenti (tj. 10,8 %) z celkového poctu 37 dotazanych
oznacilo lhostejnost. Pokud se tedy podivame na vysledny sloupec ANO, je zifejmé,
ze celkové uvadeéné priznaky syndromu vyhoteni se objevili i v autorkou osloveném

pruzkumném vzorku.

Ve sloupci oznaCeném Malokdy vidime, opét nejcastéjsi pfiznaky syndromu
vyhoteni ovSem v jiném potadi. Nejvice oznacovanou polozkou je nedostatek
koncentrace, ktery zaskrtlo 12 respondentt (tj. 32,4 %) a kterou potiebujeme na plnéni
pracovnich i osobnich tkolt. I zde je hodné zastoupeno vycCerpani, unava, a jesté Spatna
nalada, kterou u obou otazek oznacilo shodné 9 respondentt (tj. 24,4 %). Bolest hlavy
zde oznaCilo vice respondenti konkrétn€ 8 (tj. 21,6 %). Snizenou imunitu, a tedy
zvySenou nemocnost zde oznacilo 7 respondentt (tj. 18,9 %). Z vysledki hodnoceni
5 respondentu (tj. 13,5 %) dle svého vyjadfeni trpi nespavosti. Lhostejnost oznacili
3 respondenti (tj. 8,1 %), stejn€ jako 3 dotazani uvedli jiny problém, ktery maji malokdy.

Nakonec 2 respondenti (tj. 5,4 %) oznacili moznost deprese.
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Ve sloupci ozna¢eném Zridka je vidét uplné jiné poradi. Nejvice oznacovanou
polozkou je Spatna nalada, kterou zaskrtlo 18 respondentd (tj. 48,6 %). Z vysledku
hodnoceni 13 respondentt (tj. 35,1 %) dle svého vyjadieni trpi nespavosti. Bolest hlavy
zde oznacilo nejvice respondentd konkrétné 12 (tj. 32,4 %). SniZzenou imunitu, a tedy
zvySenou nemocnost zde oznacilo 11 respondentd (tj. 29,7 %). DalSim dasledkem
syndromu vyhofeni je nespavost anedostatek koncentrace, kdy na kazdou otazku
odpovédélo 10 respondentd (tj. 20 %). Deprese celkem oznacilo 9 respondentd
(. 24,4 %), ktefi ji ziidka kdy maji. I zde je hodné zastoupeno vycCerpani, inava, a jesté
lhostejnost, které u obou otazek oznacilo shodné 8 respondentd (tj. 21,6 %). Jinou

moznost oznacili 3 respondenti (tj. 8,1 %).

Ve sloupci ozna¢eném NE, nikdy je nejvice oznacovanou polozkou lhostejnost,
kterou nepocituje 19 respondentd (tj. 51,4 %). Z vysledki hodnoceni vyplyva,
ze 17 respondentt (tj. 45,9 %) dle svého vyjadieni netrpi depresemi. Snizenou imunitu,
a tedy zvySenou nemocnost zde oznacilo 12 respondentt (tj. 32,4 %). Bolest hlavy zde
oznacilo 8 respondentd (tj. 21,6 %). Dalsim pfiznakem je nespavost, kdy na otazku
odpovédélo 7 respondentd (tj. 18,9 %). Nedostatek koncentrace nikdy nemaji
4 respondenti (tj. 10,8 %) a Spatnou naladou nikdy nevladnou 2 respondenti (tj. 5,4 %).
Jinou moznost oznacilo prekvapive 14 respondentt (tj. 37,8 %), a to bylo pro autorku asi

nejveétsim prekvapenim, protoze si neni jista, zda o tolika jinych ptiznacich vi.

Respondentka A — ,,Ja myslim, Ze to vSechno mnesouviselo s COVIDem
a s pandemii. Protoze syndrom vyhoreni je takovd pliziva mrcha. Ze si to jako
neuvédomujes, Ze to tak je. Protoze hori§ a pracujeS na dvé sté procent a pripada
ti to jesté poradmdlo. A tady by se jesSté dalo a tady by se jesté dalo. A od zacdtku, jak sem
tady nastoupila do prdce, tak sem slySela x-krdt od lidi, Ze je to jenom prdce. Ze to neni
poslani, Ze to je jenom prdce a jd jsem nerozuméla, co mi rikaji. A fungovala jsem fakt,
Jakoze vSechno mi pripadalo malo. Jakoze tohle jesté udélam a tamhle to jesté udélam.
A Sla jsem na tikor sebe sama, na tikor svého volného cCasu, na iikor rodiny, na ukor jako,
ze bych si odpocinula, to vithec jako neexistovalo. Takze jsem chodila do prdce v soboty,
nedéle, fungovala jsem, Ze jsem taky slouzila na pohotovostni lince. Prosté fakt mi
v§echno pripadalo, Ze je mdlo. A jesté jsem chodila na Skoleni, prosté vSecko, jako vSude

Jjsem musela byt, v§ecko jsem musela jako obsdhnout.
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AZ mi jednou manzel Fekl, a to fakt tedy mi hrozné pomohl a bylo strasné tvrdy
odnéj. Arvika: ,Vis, jednou se miize stdt, Ze prijde§ domu amy tady
nebudeme. “ A ja ,,Jako jak to myslis§? “ a on rika ,,Jsi furt v praci. Chdpes to, Ze jsi furt
v praci? 1 kdyz si doma, tak si furt v praci.“ Fakt uplné jak zatemnéni. A viibec jsem
si to nechtéla jakoby pripustit. A postupné to prichazelo, kdyz jsem pak byla unavena.
Az jednoho dne, jsem zacala mit vazny zdravomi potize a nebyla jsem schopna skoro vstdt
z postele. A vSechno, co bylo malinko, jenom nékdo néco rekl, tak ja jsem se rozbrecela.
Plakala jsem prosté na pockani, kdyz to tak reknu. A do toho se mi vklizily vdzné jako
zdravotni potiZe ajd jsem byla nucena na mésic z toho odejit uiplné a myslela jsem
si, Ze si odpocinu, Ze to bude v poradku. A byla jsem jako relativné spokojend. Ja jsem
se vrdtila po dvou dnech, po dvou dnech, co jsem byla v praci, jsem byla uplné mimo.
A tehdy, tehdy ani nevim, kdo mi to pomohl, poradil azacala jsem pak chodit
k psycholoZce. A ted' si stavim ty hranice. Je to prdce, ktera mé sice bavi, ale je to prdce.

V praci mame i supervizi, kam chodime cely tym a je to skvély nastroj, protoze
se sejdeme a rozebereme tam potieby diilezité pro chod oddéleni. Jd jsem byla v dobé,
kdy mi opravdu nebylo dobre omluvend, protoze kdyz jsem chodila k psycholozce, tak mi
to stacilo. Neméla jsem potrebu mluvit s lidmi a resit dalsi problémy, kdyz jich jako mam
sama dost. Na pomdhdni musi§ mit silu a tu jd neméla.

Respondentka B rezolutné odpovida: ,,Ja nemam syndrom vyhoreni, protozZe
na to v dobé COVIDu-19 nebyl vitbec cas, byla jsem sama v prdci nebo vice sama a bylo
porad hodné prdce, tak nebyl cas premyslet nad néjakym syndromem. I kdyz obcas mdam

pocit, Ze mdam vSechny priznaky.

VYVwr

Stres 20 (54,1 %)
Beznad?j - vi&i neznamé situa... 6 (16,2 %)

Vztek 5 (13,5 %)

VyGerpani - psychické 21 (56,8 %)
Vyerpani - fyzické 3(8,1%)

Zadna 1(2.7 %)

podivné poéaasi posledni dvar... 12,7 %)
0 5 10 15 20 25

Zdroj: Viastni zpracovdni
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Graf ¢. 13: nam ukazuje nejvétsi pficinu syndromu vyhoteni a tou je psychické
vycerpani, které oznacilo 21 respondenti (tj. 56,8 %), dalsi je stres s 20 respondenty
(4. 54,1 %), také beznad€j vici neznamé situaci, ktera je oznaCena 6 respondenty
(4. 16,2 %), vztek mélo 5 respondenti (. 13,5 %) afyzické vycCerpani oznacili
3 dotazani (tj. 8,1 %). Jako jinou moznost respondenti napsali podivné pocasi
v poslednich dvou letech a zadnou pficinu vyhoteni. V obou pfipadech se jednalo vzdy

o 1 respondenta (tj. 2,7 %).

Respondentka A, fekla, ze stres byl urcité a , premyslim, jestli to byly primo
obavy. My jsme strikiné dodrzovali ty pravidla, néjak jsme fungovali hned na zacdtku,
Jsme poslouchali, co se md délat, co se nema délat. My jsme jako z rodiny nikdo nebyli
nemocni. Byli jsme v takovém uzkém rodinném kruhu a jad osobné musim rict, Ze nds
pandemie nijak nerozkliZila, Ze nds spis dala dohromadly jako rodinu. Hodné jsme travili

spolu cas a snazili jsme se ho néjak jako vylepsit, nebo abychom se z toho nezbldznili.

Respondentka B uvadi, ze ,,vzhledem k tomu, Ze mi zavrieli spinning, nemohla
Jsem chodit na némcinu a ty zavieny okresy, ktery mi fakt vadily, tak jsem byla nasrana,

méla jsem vztek, ale byla to i bezmoc. Na nic jinyho asi nebyl cas. “

Z grafu je velmi dobfe viditelné, ze se pracovnici pomahajicich profesi potykali
hlavné s psychickym vyCerpanim a stresem. Respondentka A sdélila, ze maji
v zaméstnani supervizi, kterou vyuzivaji, aby mohli sdilet prozité situace, pochopit
vzniklou situaci analézt feSeni, které by bylo prospésné a mohlo klientovi nebo
nékterému z kolegti v jeho situaci co nejvice pomoci. Je to forma u€eni a prostor pro nové
podnéty, nahled na =zkvalitiovani poskytovanych sluzeb aosobni uspokojeni
ze zamestnani. Respondentka A prozila pfimo syndrom vyhoteni, sjehoz nasledky
se do dnes potyka, ale pokud bude dodrzovat své nastavené hranice, jisté¢ najde balanc
a novou radost z pomahani.

Vztek byl dle nazoru autorky, také velmi cCastou pfi¢inou nespokojenosti
v pomahajicich profesich, protoze nastavena opatteni asto nebyla dodrzovana nebo byla
obchéazena a jejich vymahani bylo obtizné. Zpocatku pandemie nebylo mozné na uradé
fesit potreby klientd, také nebylo umoznéno dustojné odbavovani avse bylo velmi
nepraktické. K psychickému vycerpani piibylo i fyzické vycCerpani, protoze se Casto

za klienty muselo dochazet a béhat po schodisti.
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Graf ¢. 14: Zhorsila se Vase spokojenost v praici v dobé opatieni souvisejicich s onemocnénim
COVID-19?

& Ano
® Castecné
Me

Zdroj: Viastni zpracovdni

Graf ¢. 14: nam odpovi, zda se zhorSila spokojenost v zaméstnani v dobé
COVID-19. 19 respondentil oznacilo, ze se ¢astecné zhorsila spokojenost v zaméstnani
(tj. 51,4 %). Ano oznaCilo 10 respondenti (tj. 27 %) a spokojenost se nezhorSila

u 8 dotazanych respondenti (tj. 21,6 %).

Respondentka A uvedla, ze je v praci spokojena, protoze si proSla tézkym

obdobim a v praci ji kolegové vysli maximalné vstiic.

Vétsina respondentti uvedla, ze se jejich pracovni spokojenost zhorsila. Toto
tvrzeni mize autorka podpofit z vlastni zkusenosti, protoze se nepotkavaly pracovni tymy
a pracovni nasazeni bylo mnohem vyssi, nez tomu bylo pred vypuknutim pandemie. Bylo
mnohem méné Casu na plnéni nutnych tkoll, které se podle minéni autorky Casto fesily
na ukor prave téch klientl, ktefi meli byt chranéni. Neéktefi klienti vSak nechtéli byt
chranéni abylo velmi tézké najit takovou formu kompromisu, aby byli v bezpeci

a netrpéli odloucenim.
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Graf ¢. 15: Co nespokojenost zptisobilo?

Nejistota a ztrata iluzi v dobé p_ . 31083 %)
Zastrasovani 5 (13,9 %)

Sirach ze smrii - nemocnice 1(2,8 %)
Mepiehledna nafizeni a jejich z_.. 24 (86,7 %)
Narst administrativy, dkold a p... 12 (33,3 %)
Vieobecna atmosféra ve spole_ . 23 (63,9 %)
Omezeni souvisejici 5 onemoc. . 10 (27,8 %)
Obavy souvisejici § onemocné. .. 6 (16,7 %)
natlak v zaméstnani, vwisi mir... 1(2,8 %)

Zdroj: Viastni zpracovdni

Graf ¢ 15: nam ukazuje co nespokojenost zpusobilo. Nejvétsi zastoupeni
v dotazniku maji neptfehledna nafizeni ajejich zmény, které oznacilo 24 respondentt
(tj. 66,7 %), dale oznaCilo 23 respondentti atmosféru ve spolecnosti (tj. 63,9 %), narast
administrativy a prace vnimalo 12 respondenttd (tj. 33,3 %), omezeni souvisejici
s onemocnénim, tedy uzavieni obchodu, restauraci a sportovist, oznacilo 10 respondentd
(4. 27,8 %), obavy souvisejici s onemocnénim uvedlo 6 dotazanych (tj. 16,7 %),
zastraSovani vnimalo 5 respondentu (tj. 13,9 %), nejistotu a ztratu iluzi v dobé pandemie
oznacili 3 dotazani (tj. 8,3 %), strach ze smrti a z nemocnice mél 1 respondent (tj. 2,8 %)
a jako jiny divod byl uveden natlak v zaméstnani a vyS$si mira povinnosti, kterou vnimal
1 dotazany (tj. 2,8 %). Jeden z respondentl v této otazce neoznacil zadnou moznost,
protoze v pfedchozi otazce odpovédél, ze se jeho spokojenost v dobé pandemie

nezhorsila.

Respondentka A sd¢lila, ze si uvédomila, jaké lidi v zivoté potiebuje. ,, Na druhou
stranu musim rict, zZe se i v prdci, diky pandemii, projevily charaktery. A to si jako rikdam,
Ze to je situace, jako kdyz je krizova situace, tak jak ty lidi reagujou. 1o se jako projevilo.

To si clovek protridil, kam co patri.

Z grafu vyplyva, Ze nejveétsi zastoupeni na nespokojenosti v pomahajicich
profesich maji vydana nafizeni a jejich zmény. DalSich faktort je cela fada, ale nartst
administrativy je jisté¢ jednim z téch, kdy jsme to poznali opravdu dostatecn¢, alespori

na naSem ufade.
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Graf ¢. 16: Zhorsila se v pribéhu pandemie Vase psychicka pohoda?

& Ano
@ Ne

Zdroj: Viastni zpracovdni

Graf ¢. 16: ukazuje, ze se psychickd pohoda jednoznacné zhorsila u 25
dotazanych (tj. 67,6 %) anaopak 12 respondenti (tj. 32,4 %) sdélilo, Ze se jejich

psychicka pohoda nezhorsila.

Na strankach projektu neziskové organizace delamcomuzu.cz je uvedena studie,
kde je sdéleno, ze vice nez 60 % lidi pocituje negativni dopady na psychiku v dobé
pandemie. Vliv ma i to, ze kdyz pracovnik pracuje z domova, tak mu chybi pracovni
prostiedi, kolegové a také muze mit obavu ze ztraty zaméstnani nebo zhorSeni financni
situace. Tato neziskova organizace nabizi pomoc psychologti a psychoterapeutd
na zakladé vlastniho vybéru (delamcomuzu.cz). DilezZitou otazkou psychické pohody
je zdravi, ato jak naSe, tak inaSich blizkych, které bylo v dobé pandemie podrobeno
mnohdy tézkym zkouskam. Autorka se domniva, ze vSechny uvedené pfiznaky a jejich
prubéh (jde o nabalovani pfiznakd ¢i vznik novych a postupny vyvoj) maji vliv

na celkovou psychickou pohodu.
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Graf ¢. 17: Prinesla Vam pandemie do Zivota i néco dobrého?

Ne 12 (32,4 %)
Vice ¢asu = rodinou 5{13,5%)
Zména Zivot. hodnot 14 (37,8 %)
Sebepoznani 9 (24,3 %)
Shlizeni se 61016.2 %)
zménu zaméastnani (stale v soc. . 1(2,7 %)
odolnost 1(2,7 %)
revize kamaradi 1(2,7 %)
odpadio naroéné dojiZdéni do_.. 1(2,7 %)
0 5 10 15

Zdroj: Viastni zpracovdni

Graf ¢. 17: nam ma dat odpovéd’ na to, zda respondentim pfinesla pandemie
do Zivota i néco dobrého, kdy nejvice tedy 14 respondentii oznacilo zménu Zivotnich
hodnot (tj. 37,8 %), dal§im 12 respondentim (tj. 32,4 %) nic dobrého nepfinesla,
sebepoznani oznacilo 9 respondentd (tj. 24,3 %), sblizeni vybralo 6 dotazanych
(. 16,2 %) a 5 respondentt (tj. 13,5 %) mélo vice Casu s rodinou. Jako jinou moznost
vybrali respondenti: zménu zaméstnani, odolnost, revize kamaradi a také, ze odpadlo

narocné dojizdéni do prace, vSechny odpovédi oznacil vzdy 1 dotazany (tj. 2,7 %).

Respondentka A uvadi ,,mé ta situace tedy vitbec nepripadala hezka. Vitbec
protoze byli lidi takovy, jako Ze se bdli kontaktu, Ze se bdli vzdjemnosti. To mi hrozné
vadilo. Ja jsem kontakmi clovék, jsem rdda ve velké spolecnosti, tak opravdu,
jak se uzavirali lidi mi vitbec nebylo mily. Nevim, jestli tam bylo. Jediny pozitivum bylo
opravdu, Ze my v té rodiné jsme drzeli pohromade, Ze to nebylo, Ze by nas to rozkliZilo,
protoze slySela jsem ipripady, kdy to neustali jako partmeri nebo rodiny. My jsme
se snazili hledat ten cas nebo vyuZit ten cas tak, abychom byli spolu a snazili jsme

si vychdzet vstric. Ale nepripadda mi, Ze by néco na té dobé bylo hezkého. Ne. “

Respondentka B sdélila, ze ,,jediné pozitivni bylo to, Ze jsme si s manzelem vice
spojili, Ze k sobé patiime a Ze jsme jeden bez druhyho nic, Ze jsme tu pandemii prezili

¢

veelku dobre. Kazdy mél sviij pokoj, kde se manzel dival na televizi a ja si vedle cetla.

Autorka se shoduje s vysledkem grafu i obou respondentek, konkrétn€ se zmeénou

zivotnich hodnot. V dobé pandemie to bylo opravdu naro¢né obdobi, kdy bylo tézké vse
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zvladnout. Autorka prace si na 100 % uvédomila, Ze rodina a zdravi je to nejdilezité;si,
co muzeme mit. Prace nebo poslani je také dulezité, ale rodina a chvile snimi

je na prvnim misté, a to je dobré si Casto pfipominat.

Graf ¢. 18: Jak relaxujete a ¢erpate energii do dalSich pracovnich dna?

Aktivnim odpoginkem (sport,
pfiroda, hudba - aktivné, préce. ..
Pasivnim odpeoéinkem (TV,
poslech hudby, éetba, ufeni )

27 (73 %)
11 (20,7 %)

Kulturou (divadio, kino vystavy ... 3 (8,1 %)

Relaxaci (spanek, meditace,
jéga ...)

Casem stravenym s rodinou,
prateli nebo zviraty

5(13.5%)
20 (54,1 %)

realizaci konickd 1(2,7 %)

Zdroj: Viastni zpracovdni

Graf ¢. 18: se zabyva zjiSténim, jak a kde respondenti Cerpaji energii do dalSich
dnd. Nejvice dotazanych celkem 27 oznacilo aktivni odpocinek (tj. 73 %), nasleduje Cas
straveny s rodinou, ptateli nebo zvifaty, ktery oznacilo 20 respondentu (tj. 54,1 %),
pasivnim odpocinkem relaxuje 11 dotazanych (tj. 29,7 %), relaxaci (spankem, meditaci,
jogou) odpociva 5 respondentd (tj. 13,5 %) adalsi 3 respondenti (tj. 8,1 %) relaxuji
kulturnim vyzitim. Jako jina moznost se objevila realizace konickl, kterou oznacil

1 z respondentu (tj. 2,7 %).

Respondentka A uvedla, ze ,,jo, fakZe poridila jsem si psa. Chodim hodné
do prirody a opravdu udélala jsem si takovy i osobné, Ze si rozdéluju, co ten den v té prdci
jako zvladnu, co je takova meta, co je dulezity udélat ana konci té prdce
se za to pochvalim, jakoZe se mi to fakt povedlo, odSkrtnu si to, zaviu ten didi a snaZim
se to tady zvladnout. Zatim se to s menSimi, s vétsimi uispéchy dari, ale musim Fict,
Ze se mi jako nesmirné ulevilo. To jeSté se ucim pordd, protoZe jsem hodné jako
perfekcionista. No ale je pravda Ze, i kdyz pracuju na polovicni plyn, tak je to pordad
dostacujici. Fotim hodné. Jo to jsou takové véci, které mé bavi, a vic si tedy délam cas
prorodinu. TakzZe s détmi si najdu cas néco zahrdt, nebo jit opravdu jako ven, nebo kdyz
Jako fakt je situace, Ze maji kluci chut si povidat, tak vSecko prosté pustim, odloZim, Ze vic

si hledim toho casu s rodinou. To stoprocentné. Pro mé je taky obrovskou podporou
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a vitbec takovym jako, nevim dobijecem prosté, pro mé je dileZita i vira, jo v Zivote,

¢

a to mé posle dal, pomdhd mi hodné ted' v poslednim ti ctvrté roce.

Respondentka B sdélila, ze ,,jd cerpam energii kromé kdvy a dortu s manzelem
na vyletech, coz v dobé pandemie nebylo mozné. Hodné ctu a presia jsem, na jiny druh
knih. Ctu o prirodé, to mé uklidiuje, docetla jsem knihu Naslouchdani mechu a ted tam
madm Emociondlni Zivot zvirat. Taky jsem v COVIDu zjistila, Ze se chci vic vzdélavat, tak

¢

uvidim.

Mnoho lidi relaxuje aktivnim odpocinkem a také ¢asem vénovanym rodiné, coz
se skvé€le dopliiuje a pii vyletech mize byt cela rodina spole¢né. Autorka vzhledem ke své
praci mezi lidmi rada relaxuje pobytem v piirod¢€, kde nacerpa potrebnou silu. Autorka
dale uvedla, ze ,,v pandemii jsme chodili s manzelem na dlouhé prochdzky, zdlezelo
na tom, kolik bylo casu mezi praci, ale vétSinou jsme usli 812 km po okoli za cca
2 az 2,5 hodiny. Nikam se nesmélo, tohle nam umoznilo byt spolu, a jesté si vycistit hlavu
opravdu od vseho. Protoze COVID-19 byl viude anebylo mozné tomu tlaku jinak
uniknout. Bylo skvélé nacerpat energii z lesa a luk, ,,treSnickou na dortu “ ndm byla opét

nalezend fyzicka a vaha ukazovala méné kilogramai.

Graf ¢. 19: Dostalo se Vam uznaini za praci nad ramec povinnosti?

@ Ano-finanéni chodnoceni
@ Ano - Ustni pochvala od nadfizeného
Me

Zdroj: Viastni zpracovdni

Graf ¢. 19: nam ukazuje, Ze 15 respondentt dostalo finan¢ni ohodnoceni za praci
nad ramec povinnosti (tj. 40,5 %), Gstni pochvalu dostalo 9 respondentd (tj. 24,3 %)
a 13 respondenti uvedlo, ze zadné ohodnoceni nebo uznani nedostalo (tj. 35,1 %)

respondentu.
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Respondentka A uvedla, ze ,,mile mé prekvapilo, Ze jsem viastné v situaci, kdyz
mi fakt jako bylo ouvej, tak mé fakt ten kolektiv podrzel. Ze by fakt udélali cokoliv, jen
abych ziistala. Pro mé to bylo uplné neskutecnym darem, ja jsme dostala takovou malou
kancelar, kde jsem nemusela byt v kontaktu s lidmi, kdyz jsem nechtéla. Pro mé to bylo
Jako hojivy, hojivy obdobi, kdy jsem Sla za lidmi jenom, kdyz jsem jd chtéla. To pro mé
bylo opravdu fajn a pamatuju si, jak jako se snazili vSichni udélat cokoliv, jen abych
zustala. A jd jsem dokonce Sla na vybérovy rizeni, dostala jsem dobry nabidky, ale nebyla
Jsem schopna odejit. Prosté to téma je moje a jenom jsem potiebovala to jinak poskladat,
abych mohla zustat, ale fakt oni vynaloZili obrovsky usili, abych jako zustala, abych
to poresila tak, aby mi tady bylo jako relativné dobre. Coz jsem za to jako nesmirné
vdécna a kdyz na to koukam zpémé, tak si Fikam, Ze oni to védeli, Ze jo vSichni a jako

na to reagovali hezky. Nékteré kolegyné si Fikam: ,, klobouk dolu.

Respondentka B uvedla, ze ,, nedostala jsem Zadnou formu uzndni ani slovni a ani

financni.

Vlada CR na svém zasedani dne 8. bfezna 2021 schvalila, ze ,,az 75 000 korun
dostanou formou mimorddné odmény [ékari a dalsi zdravotnicky persondl v zarizenich
poskytujicich hizkovou péci o pacienty s covid-19. Mimordadné odmény za nasazeni
béhem epidemie dostanou ipracovnici v nezdravotnickych profesich a v socidlnich
sluzbdach. Pro nezdravotnické pracovniky byla vyclenéna odména ve vysi 30 tisic korun.

(Vlada CR)

Rozhodnuti Vlady o vyplaceni uvedenych odmén vSak mélo sva pravidla, zalezelo
na pracovnim uvazku a skute¢né€ odpracovanych hodinach za dané obdobi. Dale bylo

nutné o tuto odmeénu pozadat.

Autorka uvadi, ze ,,nds urad o odménu od statu nezddal, protoze byl z narizeni
viddy uzavrien. Bylo viak nutné pracovat ve ztizeném rezimu, abychom se nepotkdavali.
V prvni viné pandemie jsme pracovali: jeden den v praci, druhy den z domova (home
office). V dalsi viné jsme pracovali polovinu pracovni doby v praci a druhou polovinu
dne jsme museli byt v terénu nebo pracovat z domova. Socidlni odbor viak musel byt
k dispozici, a i pres uzavreny urad, bylo nutné s klienty spolupracovat, zabyvat se jejich

potiebami, vypldcet jejich osobni potrebu, byt s nimi v kontaktu, a to mnohem vice nez
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pred vypuknutim pandemie. Mnozi klienti méli obrovsky strach a podléhali v§eobecné
panice, kterd se na né valila ze viech stran a oni, byli z celé vzniklé situace zmateni,

Ze nesmi na urad kdykoliv. O to vice byla vyuzivana telefonni linka.

Z grafu vyplynulo, Ze 13 respondenttl, ktefi oznacili odpoveéd NE, ,, mohou* byt
pravé zaméstnanci uradu, o kterém autorka vySe hovoii. Pravé tento pfistup nevede
k motivaci zaméstnance. Na druhou stranu je pro kazdého motivaci a odménou néco

jiného, protoze miizeme mit zcela jiny zebficek svych hodnot nez kolega.

Graf ¢. 20: Jste spokojen/a s vysi Vaseho platu?

@ 2no
P Ne

Zdroj: Viastni zpracovdni

Graf ¢. 20: fika, ze s vysi platu je spokojeno celych 20 respondentt (tj. 54,1 %)

a 17 respondentt (tj. 45,9 %) spokojeno neni.

Platové ohodnoceni nekterych pomahajicich profesi je opravdu na nizké urovni.
Statni sprava ma platové tabulky, ale dle mého nazoru neodpovidaji dané pracovni naplni
aje pozadovano mnohem vice kompetenci, nez je vyplacena odména. Autorka by
oznacila ne, protoze je pozadovana znalost problematiky v mnoha zasadnich oblastech
zivota napf. pravni nebo dluhové poradenstvi, insolvence a dalsi. Z tohoto divodu

se rozhodla pro zvySeni své kvalifikace, aby se mohla Iépe uplatnit na trhu prace.
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Graf ¢. 21: Premyslite o zméné Vaseho zaméstnani?

@ Ano, vazné o zm&né premyslim
@ Ano, ale zatim zménu neplanuji
Me

Zdroj: Viastni zpracovdni

Graf ¢. 21: ukazuyje, ze sice respondenti premysli o zméné zaméstnani, ale zatim
ho neplanuji. Tuto moznost oznacilo 21 respondentt (tj. 56,8 %), vazn€ o zméné premysli

5 respondentu (tj. 13,5 %) a 11 dotazanych (tj. 29,7 %) zménu neplanuje.

Respondentka A uvedla ze, ,,nepremyslim o zméné prdce, méla jsem moznost,
zacit vic byt v kontaktu s klienty, fakt mi vytvorili misto, jaky se normalné netvori. Abych
se ukotvila, abych se jako uklidnila, nebo aby v§echno to co c¢lovék potiebuje, z toho pak
vyivorili misto. Jsem fakt jako nesmirné vdécnd. Specidlné jedné kolegyni. Ze by clovék
Jakt jako mél dobre rozdélovat sily a kdyz chce davat tak, Ze musi prosté mit kde cerpat,
protoze bez toho to nejde. Ze neni jeho zdroj Zivotni energie nevycerpatelny.
To je vSechno asi, ja bych chtéla poprdt at vSichni co pracuji v téch pomdahajicich

¢

profesich, at ten balanc najdou. ‘

Respondentka B uvedla, ze ,,0 zméné urcité premyslim, ted na to neni vhodnd
doba, ale nékdy pozdéji urcité. Tahle prace je Spatné placend a mnoho lidi, brzy odejde,
protoZe je to samy papirovani, ato pak clovéka odradi. VSeobecné je prdce
v pomahajicich profesich ndarocnd, ale kdo chce pomahat, mél by si to nejdrive vyzkouset,
a ne vzit to negativni co Fikd néjaka Zenskd, protoze to vidi v praxi a ktera to déla

¢

uz dlouho. *

Graf velmi presné ukazuje, ze mnoho lidi uvazuje o velké zmén€ v zaméstnani,

ale vzhledem k nejisté dobé zatim zlstava jen v teoretické rovin€. Autorka sama o zmeéné
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premysli, ale jistota stabilniho platu zatim zvitézila. Po uspéSném ukonceni studia
se muze objevit n¢jaka zajimava nabidka, ale v souCasné dobé pIné nejistoty musi byt

rozhodnuti fadn€ promyslené.

2.7 Shrnuti vysledkii prizkumu

V bakalaiské praci bylo pracovano s dotaznikem, ktery byl vypliiovan pomoci
Likertovy skaly a dale s polostrukturovanym rozhovorem. Cilem empirického prizkumu
bylo zjistit pfi¢iny a pribéh syndromu vyhotfeni u pomahajicich profesi v obdobi
pandemie COVID-19. Dotaznik vyplnilo 37 respondentt a dale autorka vedla rozhovor
s dvéma pracovnicemi v pomahajicich profesich. Nejvétsi zastoupenou vekovou
skupinou byli respondenti mezi 41-50 lety, ale celkov€ lze fici, Ze vékovy prumér byl
vys$si. V grafu ¢islo 4 vidime nejvice oznacovanou dobu 5-10 let, po kterou pracovnici
v pomahajicich profesich pracuji, ktera koresponduje isveékem prevazné casti

respondentu.

VO1 - Jakym zménam byli pracovnici poméhajicich profesi vystaveni v pandemii

COVID-19?

Pracovnici pomahajicich profesi byli v ramci pandemie vystaveni mnohym
zmeénam, které zapficinily nutnost jiného tthlu pohledu na vykon povolani a také dopady
vladnich nafizeni. V této souvislosti byla pro mnohé pracovniky zménéna pracovni doba,
ufady byly uzaviené, byla nutnost a potfeba jinych komunikac¢nich kanalt, které
by urychlily pfedavani informaci (telefon, mail, aplikace, socialni sité). Dalsi vyzvou jisté
bylo zavedeni aplikaci do Skolského programu, které umozni vyuku na dalku nebo
komunikaci s dal§imi ¢leny rodiny, protoze nebylo povoleno setkavani. Jisté by se naslo
mnoho takovych velkych zmén, ale je nutné pfipomenu hlavné zdravotniky, kteti slouzili
v nemocnicich mnohdy bez rodin, ¢i spanku. Slouzili v pocatcich pandemie, kdy
informace byly velmi kusé, stale se ménily a spoleCnost mela strach. Musim také zminit
dalsi pomahajici profese, bez kterych by to neslo. Jsou to Hasiéi, Policie CR, vojaci,
pracovnici ve zdravotnich sluzbach, prodavacky, mnoho dobrovolnika (ktefi nosili
nakupy a léky nemocnym, osamélym nebo nemohoucim lidem) a neziskovych organizaci

atd., ktefi pomahali snouzovym stavem, ochranou zdravi, kontrolami dodrzovani

58



opatfeni a dalSimi zménami, které za normalnich okolnosti nedé€laji. Prakticti 1ékati
i psychiatti 1€cili po telefonu, coz bylo velice nezvyklé a domnivam se, ze pro mnohé

pacienty i nepfijemné.

Autorka se tedy domniva, ze pomahajici profese byly béhem pandemie COVID-

19 vystaveny i situacim neobvyklym pro vykon jejich prace.

VO2 — Jakému stresu byli pracovnici pomahajicich profesi v pribéhu pandemie

COVID-19 vystaveni?

Pracovnici pomahajicich profesi byli v prubéhu pandemie COVID-19 navic
ke své obtizné praci vystaveni strachu z onemocnéni, z psychického i fyzického
vyCerpani, vzteku, hnévu, agresivité, zlosti, litosti, smutku, stresu, beznadé&ji
a neuspokojenych potieb obcani. Kazdy znas siprosel nouzovym stavem, ktery
omezoval naSe byti ajist€¢ na to nevzpominad rad. Pracovnici pomahajicich profesi
se snazili pomahat, ale podle reakci to bylo, ne vzdy dost a vSeobecna atmosféra

ve spoleCnosti nebyla viibec dobra, jak ukazuje graf ¢. 15.

Autorka se domniva, ze stres ma4 mnoho pficin, zalezi na kazdém cloveku, jaké
ma moznosti se s nim vyporadat, pfipadné jak mu predchazet, cozje uvedeno v teoretické

éasti.

VO3 - Jak moc umocnila pandemie COVID-19 u poméahajicich profesi povédomi

o syndromu vyhoteni? Vyuzivaji pracovnici odbornou pomoc?

Syndrom vyhoteni se v dobé pandemie opravdu hodné sklofioval, Cemuz
je vénovana kapitola v teoretické Casti. Pokud nékdo tento pojem neznal, tak v obdobi
pandemie ho zcela jist¢ nemohl preslechnout. Respondenti oznacili v grafu ¢. 12
vycerpani, bolest hlavy a nespavost. Respondentka A ma svou zkuSenost se syndromem
vyhoteni, kdy ji krizova situace v dobé pandemie donutila hledat a najit ty spravné
hranice, aby nasla balanc mezi praci a soukromym zivotem. Jak v pribéhu rozhovoru
uvadi respondentka A, které zivotni zkusenost potvrdila, Zze pomahat muze jen ten, kdo
na to ma silu. Nastaveni hranic je v socialni praci zcela zasadni pro zachovani psychické
pohody pomahajicich pracovnikii. Z rozhovorti vyplyva, ze pracovnici odbornou pomoc

vyuzivaji. V dotazniku neni supervize €i jina forma pomoci uvedena, protoze v dobé
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pandemie, tyto sluzby spiSe nefungovaly, nechodilo se do organizaci a nebyla moznost

vyuzit jiné formy setkani.

H1 - Byl v pandemii COVID-19 kladen vétsi tlak na vykon a vyssi pracovni

nasazeni nez pred vypuknutim pandemie?

Na zakladé vyhodnoceni prizkumného vzorku autorka potvrzuje hypotézu H1,
ze byl v pandemii COVID-19 kladen vétsi tlak na vykon a vyssi pracovni nasazeni nez
pred vypuknutim pandemie. Zcela jisté vSechny pomahajici profese a s tim souvisejici

omezeni vSech socialnich kontaktt.

Autorka muze z vlastni zkuSenosti uvést, ze bylo mnohem vice prace, kterou bylo
nutné udélat diive a nékteré ukony bylo potieba nékolikrat opakovat, coz vedlo k nartstu
objemu prace. K vétsimu tlaku na vykon dochazelo i v disledku pandemickych opatieni,
kdy pracovnik nevédél, zda piijde dalsi den do zaméstnani z divodu onemocnéni nebo
karantény. Za té€ch par hodin v kancelafi se toho nedalo moc stihnout, a také to velmi

negativné ovliviiovalo psychickou pohodu pracovnikd.

2.8 Diskuze

Bakalatska prace je zaméfena na zjiSténi pfic¢in a prabéhu syndromu vyhoteni
v dobé pandemie COVID-19. Jak je uvedeno, tak se syndrom vyhotfeni vétSinou
vyskytuje v pomahajicich profesich. Tento pojem je vysvétlen v teoretické Casti
bakalarské prace. Potiebna energie pracovniku je vkladana do pomoci dal§im lidem
(klientim, pacientim, zakiim) a v dob€ pandemie byla tato pomoc ve v§ech pomahajicich

profesich mnohem vyssi nez v dobé pied vypuknutim pandemie.

Jak jiz bylo v praci vyse popsano prizkumu se zucastnilo 37 respondenttl, z toho
bylo 32 Zen a5 muzi s nejvétsim oznaCenym veékovym pramérem 41-50 let, coz
oznacuje pracovniky v nejvice produktivnim véku na trhu prace. To uz vétSinou zeny
pracuji, protoze nejsou doma s détmi a lze oCekavat, ze maji stabilni zaméstnani, které
jim umozni se realizovat abyt spokojené. Délka praxe v poméahajicich profesich
se pohybuje od 5 do vice nez 25 let, ale nejvice zastoupenou skupinou je praxe 5-10 let.

Autorka ocekavala, ze nejvice zastoupenou skupinou bude praxe 10—15 let, coz muze byt
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zpusobeno i zménou povolani po dokonceni studia vysoké Skoly. Tuto informaci sdélila
jedna z respondentek. Sama autorka pracuje v pomahajicich profesich 7 let, po zméné

zaméstnani v soukromém sektoru.

Otazka cislo 7, graf ¢islo 8 - Promitla se Vam do zivota zména pracovni doby
v dobé pandemie Covid-19? Kdy 4 respondenti odpovédéli, ze se jim zména pracovni
doby do zivota nepromitla a 31 respondenti odpovédé€lo, ze ano. Témi 4 negativnimi
odpoveéd’'mi, byla autorka zpocatku prekvapena. Samoziejme vSe vychazi pouze z malého

pruzkumného vzorku a autorka nemize brat vyhodnoceni jako tvrzeni.

To, ze byl na zacatku pandemie velky strach z onemocnéni je znamé, kazdy z nas
to zazil, protoze informovanost sice byla, ale pozd¢ji jiz byla vnimana jako zastrasovani.
Nejvice ohrozenou skupinou byli seniofi a ti byli pasovani do role obéti, i kdyz mnozi
z nich to takto vibec nechtéli brat. Nechtéli byt separovani, nechtéli omezovat své zvyky,
své pratele (pratele a kamarady jsme chtéli vidét vSichni a samoziejmé jsme nechtéli byt
jen zavieni doma) a chtéli byt platni ¢lenové spolecnosti, coz jim dle jejich tvrzeni bylo
upirano. Ale urcité se s pribyvajicimi Cisly nakazenych, zemfelych a neustalym tlakem

z médii nechali zaviit ve svych domovech v zajmu svého bezpeci.

Také v zaméstnani autorka pozorovala prabéh syndromu vyhoteni, protoze par
kolegti mélo opravdu potize s nékterymi piicinami. Autorka pracujici na pozici vefejného
opatrovnika se s kolegynémi potkavala v omezeném provozu a s dalsimi kolegynémi
byla pouze v telefonickém kontaktu. Néktefi priznavali stres ze situace ve svét€, ktera
na né z médii doléhala, podnicena strachem z nemoci, vysokymi naroky na praci, ktera
byla rozdélena anedala se stihnout v potfebném case (z duvodu zavedenych smén
v praci). Kolegyné pfiznala lhostejnost, protoze nevidéla jinou moznost, jak se 1épe
postavit k mnozstvi problému, které denné piibyvaly, a tak délala jen to, co bylo opravdu
dulezité a melo byt vyfeSeno. Lhostejnost se také objevila v otazce Cislo 11. - tabulce
Cislo 12. Stejné tak i nespavost, kterou oznacilo 10 respondentd a je Castym dasledkem
syndromu vyhofeni ajeji prubéh nebo potiebné zlepSeni mohou regulovat bylinky,

ptipadné volné dostupné 1éky a nejhorsim pripadé 1éky na predpis.

V rozhovoru s respondentkou A se ugrafu cCislo 12 také objevila zminka

o supervizi, kterou maji v zaméstnani. Vzhledem k pandemickym opatfenim, které
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zahrnovaly omezené kontakty, autorka do pruzkumu nezafadila otazku na supervizi,
protoze tyto metody pomoci byly velmi omezené nebo vétsinou Uplné€ prerusené. Je vSak
zieymé, ze nastaveni supervize je organizacemi podporovano a dle sdéleni respondentky
se setkava s piiznivym ohlasem, ktery pracovnikiim pomahajicich profesi pomaha s jejich

naroénym povolanim.

Autorka se domniva, ze pribéh syndromu vyhoteni v pomahajicich profesich byl
opravdu velmi dramaticky, protoze i média ukazovala vycCerpané zdravotniky, hasice,
policisty, pracovniky v socialnich sluzbach, prodavacky, dopravce a mnoho dalSich
profesi. Tlak na zvladnuti pandemie byl obrovsky, ale stres, vyCerpani, nejistota a strach

byly vSudypfitomné proménné, které mnohdy nebylo mozné svymi silami zvladnout.

2.9 Navrh opatreni

Na zakladé vyslySenych informaci z rozhovoru s respondentkami a naslednym
dotazovanim bylo zjisténo, ze v neékterych dulezitych pomahajicich profesich nejsou
supervize. Pfitom pravé supervize je velmi pfinosnou moznosti sebereflexe a ujasnéni

si svych odbornych kompetenci a moznosti.

Hasi¢i patii mezi ty profese, kde supervizi nemaji. Na strankach Hasi¢ského
zéchranného sboru Usteckého kraje je uvedeno, Ze si hasi¢i mohou po naroéném zasahu
pozadat o ,,psychologické a psychoterapeutické poradenstvi — persondlni i osobni,
Jje moznost vyuZziti krizové intervence, traumaterapie, facilitace, mediace, supervize
a dalSiho vzdélavdni. “ (hzscz.cz) Nemaji ale moznost pravidelného setkavani a sdileni
problému ze svého naro¢ného pracovniho Zivota. Zejmé na to pracovnikiim nezbyva Cas,
ale dle nazoru autorky je supervize v podani zkuSeného supervizora velmi piizniva.
Opravdu ale zalezi na osob& supervizora a na jeho praxi, protoze jen velmi zkuSeny
a empaticky odbornik, mize byt dobrym pomocnikem v takovém psychicky naroéném

povolani.

V zaméstnani u autorky také nejsou na vSech oddélenich supervize, které
by mohly pomoci s feSenim raznych problémt a situaci, do kterych se dostavaji

pracovnici socidlniho odboru. Jak je jiz popsano v teoretické Casti bakalarské prace
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v kapitole supervize, je supervize nastroj na ocisténi emoci a mohl by byt nastrojem

vlastni psychohygieny.

Dal§i moznost psychohygieny by méla byt na kazdém pracovisti. Kazdy
pracovnik by se ni mél povinné seznamit, coz by mélo byt dusledné kontrolovano,
aby pracovnik peclive dbal o vlastni blaho, které mu v dusledku pomuze prozit spokojené
svij dlouhy pracovni Zivot a nezpusobi si zadné potize spojené se syndromem vyhoteni.
To by mélo byt snahou kazdého dobrého zaméstnavatele, ktery si dokaze vazit prace
svych zaméstnanct, umi jim pfipravit piijemné pracovni prostiedi a metody vedouci
k tomu, aby se citili dobfe a potfebni. Autorce by se libilo, kdyby pracovnici
v pomahajicich profesich méli pro sebe vyhrazenou mistnost, kde by méli dostatek
zelené, ktera podporuje navozeni dobrého psychického stavu, ulevuje unavenym ocim
a celkové ma blahodarné ucinky pro télo. Moznost poslechu hudby nebo kratkého
odpocinku v klidu a bez vyruSovani, tak jak to bude pro pracovnika nejpiijemnéjsi, aby
odved] své myslenky od starosti, byl chvilku sam se sebou, ocistil svou dusi a naCerpal
pottfebnou energii pro dalsi praci. Psychohygiena pfispiva k dobrému zdravi, psychické
i fyzické pohodé a odolnosti proti stresu jako jedné z pric¢in syndromu vyhoteni, ktery

se projevi ve vSech oblastech zivota.

V prizkumu byla vyhodnocena potieba fyzické aktivity, ktera napomaha
vyplavovat endorfiny a je potfebna pro dobrou kondici a spokojenost pracovnika. Pokud
by to bylo v moznostech zaméstnavatele, bylo by jisté pfinosem potizeni naptiklad fitness
mistnosti nebo moznost finan¢niho pfispéni na rtizné sportovni ¢i spoleenské aktivity,
které by mohli zaméstnanci v ramci pracovni pomeéru zdarma vyuzit pro svou
psychohygienu. Byl by to bonus k platu, ktery by mohl mit dopad na dlouhodobou

spokojenost pracovnikil a omezeni pfi¢in syndromu vyhoteni.
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Z.avér

Bakalatska prace si klade za cil zjistit pfiiny a priabéh syndromu vyhoteni v dobé
pandemie COVID-19 a sklada se z teoretické a empirické Casti prace. Teoreticka Cast
prace se zabyva pojmem syndrom vyhoteni a vymezenim pojmu pomahajici profese. Pro
dosazeni daného cile bylo =zvoleno kvantitativni  dotaznikové  Setfeni
s 37 respondenty a kvalitativni rozhovor, na ktery odpovidaly 2 respondentky. Cely
pruzkum probéhl v Liberci béhem unora a zaCatkem mésice bfezna 2022, jak bylo

popsano v kapitole vybér prizkumného vzorku.

V uvedeném pruzkumném vzorku bylo vice Zen nez muzi, coz je to dano tim,
ze v pomahajicich profesich pracuji vétSinou zeny. Lze to demonstrovat na piikladu
pecovatelek, zdravotnich sestfiek, pracovnicim OSPOD, ucitelek a dalSich profesi, kde
jsou pfevazné vyraznéji zastoupeny zeny. A naopak v prevazné muzskych profesich

(Policie CR a hasic¢i) maji v dnesni dobé své zastupkyné i zeny.

Za velmi psychicky narocné obdobi povazovali pracovnici v pomahajicich
profesich zacatek pandemie, tedy bfezen 2020, protoze to byla doba necitelna, plna
strachu, nejistoty, riznych protiepidemickym opatfeni a zmén pro mnohé pracovniky.
Néktefi zastavali v zaméstnani, aby ochranili sebe, své rodiny i klienty ¢i pacienty
a nektefi méli nafizenou praci z domova, aby byl minimalizovany celkovy kontakt mezi
pracovniky. To vedlo k naristu prace, protoze si mnoho pracovnikii doma neumi stanovit
priority a pracuji vice nez v praci. Tyto vSechny pfiCiny vedly ke zvySenému nartstu
pracovnich povinnosti, coz také ukazal prizkum k bakalafské praci. Prubéh negativnich
dopadt byl pocitovan vSemi obyvateli zemé¢. Po celou dobu pandemie COVID-19 se tedy
nejednalo pouze o pracovniky pomahajicich profesi. S nékterymi stresovymi reakcemi

se mohou lidé 1 1é¢it.

Pozitivnéji pracovnici hodnotili 1éto 2020, protoze nastalo po dlouhém omezovani
rozvolnéni a mohli jsme si uzit ,,bezstarostné 1éto“. VSe bylo oteviené a po dlouhé dobé
bylo chozeni bez rousSek ajiné ochrané dychacich cest osvobozujici. V pandemii
a omezenich se néktefi pracovnici zacali vice vénovat své rodiné, protoze najednou

ve svém volném Case neméli kam jit (z divodu omezeni). Bylo vice moznosti, jak stravit
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Cas spole¢né. Mohlo se chodit do pfirody, atak bylo v parcich nebo lesich najednou
mnohem vice lidi coz vedlo k navratu k pfirod¢, lidé se bali cestovat tak dovolenou
vét§ina z nich travila v Cechach. Mélo to i své nevyhody, protoZe zase bylo viude tolik
lidi, ze se Clovéku ani nikam jet nechtélo. Ale ekonomika se tim padem trosku zvedla,
protoze v dobé pandemie byla na hodné nizké urovni. Mnohym profesim také velmi

chybéli dobfte platici zahrani¢ni turisté.

Po vyhodnoceni dotazniki vyplynulo, Ze pfi¢inou syndromu vyhofeni bylo
psychické vycCerpani a také stres, ktery pramenil z vyvijeného tlaku na zvladnuti situace
v obdobi pandemie COVID-19 a strachu z neznamého onemocnéni. Pandemie méla
a stale ma velky vliv na hospodarské, ekonomickeé i socialni dopady v nasi zemi a zcela

jisté ovlivnila mnoho rodin, které se budou obtizné dostavat ze zptisobeného stresu.

Psychiatr aterapeut J. Tkac¢ v rozhovoru ftekl: , ProtoZe se snaZite pomdhat,
vydavdte ze sebe casto maximum, ale pak prijdete na to, Ze nedostdvate nic zpdtky. Proto
se tomu Fika vyhoreni — na zacdatku je vidy velké nadseni, které vyprchda. Cim vétsi
nadsent, tim rychlejsi vyhoreni. Nejlepsi prevenci vyhoreni je délat v Zivoté to, co mé
napliuje a prinasi uspokojeni. Nikoliv tedy to, co se ode mé ocekdvd nebo za co mé okoli

oceni. Staci poslouchat sam sebe a uvédomit si co chci.” (Ambulance Adikta)

S timto nazorem se autorka prace ztotoziuje, protoze pokud budeme poslouchat
svou mysl a prace, kterou délame, nam bude pfinaset radost auspokojeni, budeme
spokojeni a $t'astni. Pri¢iny syndromu vyhoteni se nam budou vyhybat a pokud se prece
jen nektery objevi, budeme védét, jak se z tohoto problému co nejdiive dostat do dobré

psychické kondice pomoci rodiny, psychohygieny a lasky.

Nejdulezit€jsi je laska k sob€, protoze kdyz se budeme mit radi, nedovolime,

aby nam nékdo nebo néco ublizovalo.
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Priloha ¢. 1: Dotaznik

Dotaznik
Vazeny/a respondente/ko,

jmenuji se Andrea Spryslova ajsem studentkou 3. ro¢niku bakalafského studia oboru
socialni prace na Technické univerzité v Liberci. Obracim se na Vas s prosbou o vyplnéni

dotazniku ke zpracovani mé bakalarské prace na téma:
Syndrom vyhoteni u poméhajicich profesi v obdobi pandemie Covid-19.

Dotaznik je zcela anonymni. Udaje z dotazniku budou pouzity pro zpracovani bakalarské
prace, ktera se zabyva zjisténim pficin a prub€hu syndromu vyhoteni u pomahajicich

profesi.

Dotaznik obsahuje 20 otazek a ¢as na jeho vyplnéni Vam zabere maximalné 5 minut.
Cilem sbéru dat bude zjistit, jak se prubéh pandemie promitl v pomahajicich profesich.
Pruzkumné otazky:

1. Pohlavi

e muz

e 7ena

2. Vasvék

e 20-30let
e 31-40]let
e 41-50let
e 51-60let

e 61 avicelet

3. Jak dlouho pracujete v pomahajici profesi?

e -Slet
e -101let



e 10-151et
e 15-251et

e 25 avice

4. Jak jste spokojen/a se svou praci?

e Jsem spokojen/a
e Spise spokojen/a
e Spise nespokojen/a

e Jsem nespokojen/a
5. Spliuje Vase prace Vase profesionalni ambice?

e Ano, zcela
e Spise spliuje
e Spise nespliiuje

e Nespliuje
6. Kolik ¢asu travite v zameéstnani?

e Meéneé nez 6 hodin
e 6-8hodin
e &8-10hodin

e Vicenez 12 hodin

7. Promitla se Vam do zivota zména prac. doby v dobé pandemie Covid-19?

e Ne

e Ano

e Bylo vice ¢asu na rodinu

e Narust pouzivanych technologii - telefony, aplikace, internet

e Omezeni kontakti s blizkymi

e Velky strach z vyskytu nemoci u sebe, svych blizkych, klientd, zaka
e Vyhrocené emoce a situace

e Nebyl ¢as na rodinu

e Jina



8. Je prace, kterou délate stresujici?

e Ano

e Casto
o Ziidka
e Ne

9. Jaky je podle Vas hlavni duvod, pro¢ je prace stresujici?

o Prilis velka odpovédnost za zdravi klientl, zaka
e Velké psychické vypéti s dodrzovanim nafizeni
e Panika pramenici z nevédomosti

e Spatné vztahy v pracovnim tymu

e (Obavy z vlastniho nakazeni nemoci Covid-19

e Ztizena komunikace a setkavani

e Jina
10. Co pro Vas bylo v dobé pandemie nejtézsi?

e Piijmout zménu rezimu doma i v zamé&stnani (déti online vyuka, prace
z domova, ...)

e Tlak na zvladnuti vzniklé situace

e Prizplsobit se Castym zménam

e (Obava o zameéstnani

e Strach z nedostatku financi

e Stres z nedostatku ¢asu na rodinu

e Jina
11. Citite néktery z nasledujicich pfiznaku syndromu vyhoreni?

e Ano, Casto Malokdy Ztidka Ne, nikdy
e Bolest hlavy

e Nespavost

e Lhostejnost

e Nedostatek koncentrace

e Snizena imunita, nemoci



e Spatna nalada
e Deprese

o Jiné
12. Jaka pric¢ina syndromu vyhoreni pro Vas byla nejtézsi?

e Stres

e Beznad¢j - vii€i neznamé situaci a nemoci
e Vztek

e Vycerpani — psychické

e Vycerpani — fyzické

e Jina

13. Zhorsila se VasSe spokojenost v praci v dobé opatieni souvisejicich

s onemocnénim Covid-19?

e Ano
e (astectné

e Ne

14. Co nespokojenost zpusobilo?

e Nejistota a ztrata iluzi v dob€ pandemie

e Zastrasovani

e Strach ze smrti — nemocnice

e Nepiehledna nafizeni a jejich zmény

e Naruast administrativy, ukoll a prace

e Vseobecna atmosféra ve spoleCnosti (nastvanost, agresivita, roz§tépenost ...)
e Omezeni souvisejici s onemocnénim

e Obavy souvisejici s onemocnénim

e Jina
15. Zhorsila se v prubéhu pandemie Vase psychicka pohoda?

e Ano

e Ne



16. Ptinesla Vim pandemie do Zivota i néco dobrého?

Ne

Vice Casu s rodinou
Zména zivot. Hodnot
Sebepoznani

SbliZeni se

Jina

17. Jak relaxujete a Cerpate energii do dalSich pracovnich dna?

Aktivnim odpocinkem (sport, pfiroda, hudba - aktivné, prace na zahradé,
kutilstvi ...)

Pasivnim odpocinkem (TV, poslech hudby, Cetba, uceni ...)

Kulturou (divadlo, kino vystavy ...)

Relaxaci (spanek, meditace, joga ...)

Casem stravenym s rodinou, piateli nebo zvifaty

Jina

18. Dostalo se Vam uznani za praci nad ramec povinnosti?

Ano - finan¢ni ohodnocent
Ano - ustni pochvala od nadfizené¢ho

Ne

19. Jste spokojen/a s vySi Vaseho platu?

Ano
Ne

20. Premyslite 0 zméné svého soucasného zaméstnani?

Ano, vazné o zmeéné premyslim
Ano, ale zatim zménu neplanuji

Ne



