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Abstrakt

Syndrom vyhoteni je problém moderni doby. Malo se o ném mluvi, jako nemoc neni
klasifikovan, ale setkdme se snim v mnoha profesich, zejména v pomahajicich
profesich. Ve své praci se zaméfuji na syndrom vyhoteni u policistli, na jeho
charakteristické ptiznaky, mozné pficiny a disledky syndromu vyhoteni nebo s nim
souvisejici dal$i negativni jevy, jako je unava, stres, deprese apod. Déle se vénuji
preventivnim postuplim a navodim, jak syndromu vyhoifeni pfedchazet a jak jej
zvladat. Zaroven zjistuji, jaké mnozstvi policista a jaké skupiny policistli jsou ohroZeny

syndromem vyhoteni.

Kli¢ova slova: syndrom vyhoieni, burnout, syndrom vyhoteni u policistl, Uinava, stres,

deprese, ptiznaky, prevence.

Abstract

Burnout is a problem of modern times. Few talk about it, he is not classified as
a disease, but we meet with him in a many professions, especially in the helping
professions. In my work I focus on burnout in police officers, on it’s characteristic
symptoms, possible causes and consequences of burnout, related or other negative
phenomena, such as fatigue, stress, depression etc. It also discusses preventive
procedures and manuals how to prevent burnout and how to manage it. At the same
time I realize how much of police officers and what groups are at risk of burnout

syndrome.

Key words: burnout, burnout in police officers, fatigue, stress, depression, symptoms,

prevention.
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UvVOD

Dnesni moderni doba s sebou pfinadsi mnoho vymoZzenosti, které nam ulehcuji Zivot, ale
zéaroven si moc neuvédomujeme nebo nechceme uvédomovat, Ze nic neni zadarmo a za
vSechno se plati. Mam tim na mysli pfedevsim to, Ze vSechen shon a pfehnané naroky
naSeho okoli a nds samotnych na sebe sama, se po néjaké dobé zacnou nékde odrazet.
Mnoho autorti odbornych publikaci i popularné nauc¢nych ¢lankt v ¢asopisech ur¢enych
Siroké vefejnosti se zabyva stresem, uspéchanosti nebo kazdodennimi problémy
v ruznych odvétvich lidské ¢innosti a radami, jak tato tskali zvladat. VétSinou tyto
¢lanky precteme povrchné a s védomim, Ze to vS§echno zname, ze jsme to uz nékde Cetli
nebo slySeli, a Ze jsou vlastné¢ uréeny nékomu jinému a nds se vubec netykaji.
Odmitame si pfiznat skutecnost, Ze nas zivot neni vyvazeny a zat¢Z neumime v horSim
piipadé zvladat nebo v lepSim piipad¢ jinak kompenzovat volnoCasovymi aktivitami.
Toto téma jsem si zvolil, protoze o syndromu vyhoteni jsem v minulosti ptili§ neslysel,
a ani by m¢ nenapadlo, ze se muze tykat mé nebo mych kolegtli. SpiSe jsem povazoval
jedince postizené timto syndromem jako lidi, ktefi se pfehnané lituji nebo tim maskuji
nechut’ k praci, protoze jsou lini, znechuceni nebo nemaji radi spolecnost.

Devatenact let pracuji jako policista v pfimém vykonu a po celou dobu jsem na stejném
pracovisti. Jedna se o pomahajici profesi, ve které jsou piislusnici policie vystaveni po
urcité dobé syndromu vyhoteni, ¢asto si to nejsou schopni sami pfiznat a nejsou o tom
ani informovani. Povazuji za dilezité, aby se policisté dozvédeli, Ze jim toto riziko
hrozi a neni na misté tuto situaci podcenovat nebo bagatelizovat. Pravé proto jsem se
rozhodl zpracovat tuto problematiku se zamétenim na praci policisty.

Prace se sklada v teoretické casti z osmi kapitol, ve kterych popisuji historii syndromu
vyhoteni, pfi¢iny vzniku, vyvoj a dal$i souvisejici negativni stavy, se kterymi se muize
syndrom vyhotfeni zaméiovat. Zabyvam se rovnéz prevenci a pomoci, jak ze strany
zam¢stnavatele, okoli nebo rodiny, tak samolécbou a terapii. V praktické Casti jsem
pouzil metodu dotazovani, jako techniku sbéru dat jsem zvolil dotaznik, ktery jsem
zaslal elektronicky kolegtim ze zékladnich utvart v okrese Prachatice.

Informace k syndromu vyhoteni jsem Cerpal z odbornych publikaci nebo z ¢lanki na
internetu zabyvajicich se stresem, depresemi, pracovnimi problémy, neshodami

v osobnim Zivoté nebo pfimo timto syndromem.



Cilem moji prace je zpracovani komplexniho pohledu na syndrom vyhoteni s analyzou
nejCastejSich pficin, které k tomuto syndromu vedou. DalSim cilem je stanoveni
moznych preventivnich postupti, které mohou zpomalit nebo zabranit vzniku syndromu
vyhoteni a vycet tréninkovych technik autostimulace. Vystupem prace bude navod, jak
zlepsit kvalitu zivota jedince a ndvrh souboru komplexnich pravidel omezujicich

pravdépodobnost vzniku syndromu vyhoteni s diirazem na vykon sluzby policisty.



I. TEORETICKA CAST

1. Historicky pohled na syndrom vyhoreni

Kebza, Solcova (1998), Skalova (2008) ve své praci k historii pojmu syndrom vyhofent,
nebo jinymi slovy také ,,burnout” (ptivodné¢ v podobé¢ ,burn-out”) uvadéji, ze do
literatury byl poprvé uveden H. Freudenbergerem v roce 1974. Ziajem o tuto
problematiku se zacal vyraznéji projevovat na prelomu 70. a 80. let minulého stoleti,
ato ve vztahu k profesim, u kterych se dal vyskyt tohoto syndromu ptedpokladat.
Freudenberger v souvislosti se syndromem vyhoteni definoval télesné a psychické
priznaky, které popisuji v dalSich kapitoléach.

Dobie znama je povést ze starého Recka o Sysifovi, ktera také popisuje stav totalniho
vyCerpani. Podle této povésti byl Sysifos odsouzen k tomu, aby dovalil mohutny kamen
na vysokou horu. Vzdy, kdyz se blizil k cili, kdimen mu vyklouzl a Sysifos musel zacit
znovu. Dodnes se vzil termin pro praci, kterd nema konce — Sysifova prace.

Vyvoj pojmu burnout ptesel od oznaceni stavu lidi, kteti propadli alkoholu az po
toxikomany, jejichz stav je pouze soustiedén na ziskdni drogy. Pozdéji se termin
burnout spojoval s workholiky.

Vroce 1988 vydal Statni zdravotni tstav poprvé osvétovou publikaci pojednévajici

o syndromu vyhoteni pro vetejnost.



2. Vymezeni pojmu syndromu vyhoreni, definice syndromu
vyhoreni

Syndrom vyhotfeni muzeme definovat jako stav masivniho vyc€erpani, ktery je
pocitovan jako citovd vyprahlost. Pfevlada rozumové chovéani a lhostejnost k déni
v blizkém okoli. Vzniké v disledku nadmérnych emociondlnich a psychickych narok,
které¢ popisuji v dalSich kapitolach. Nejcastéji se vyskytuje u lidi pracuyjicich
v pomahajicich profesich jako napf. u l€kait, uciteld, socidlnich pracovnikl a policisti.
Syndrom vyhoteni je v soucasné¢ dobé obecné¢ zndmym jevem. Podle Stocka (2010)
vSak neni oficidln€ uznan a klasifikovan jako nemoc. Miizeme jej definovat jako soubor
priznakii pomahajicich profesi, ktery je odvozovany z dlouhodobé nekompenzované
zatéze, kterou piinasi prace s lidmi. Stav psychického a nékdy i celkového vycerpani je
vétSinou doprovazeny pocity beznadéje, obavami, zlosti.

V literatute nalezneme nékolik definic, jako naptiklad “Stav vyhoreni Ize definovat jako
druh stresu a emocionalni unavy, frustrace a vycerpani, k nimz dochazi v dusledku toho,
Ze sled (nebo souhrn) urcitych uddlosti tykajicich se vztahu, poslani, zZivotniho stylu
nebo zamestnani dotycného jedince neprinese ocekavané vysledky. (Myron D. Rush.
Syndrom vyhoteni, 2004).

»Burnout je stav vyplenéni vSech energetickych zdrojii piivodné velice intenzivné
pracujictho cloveka (napr. lidi, kteri se snazi druhym lidem v jejich tézkosti pomoci
a pak se citi sami premozeni jejich problémy). Burnout je konecnym stadiem procesu,
pri nemz lide, kteri se hluboce emocionalné neécim zabyvaji, ztraceji své puvodni
nadseni (sviij entuziasmus) a svou motivaci (své hnaci sily).” (J. Kiivohlavy. Jak
neztratit nadSeni, 1998).

V téchto definicich jsou zminéni pfedev§im pracovnici pomahajicich profesi
(zdravotnici, socialni pracovnici) a je popisovan proces, a ne pouze stav vyhoieni. Pro
syndrom vyhoteni existuje cela fada definic, vSechny se shoduji v podstatnych bodech,

které jsem jiz uvedl, nebo které popisuji v nasledujicich kapitolach.



3. Znamky a diagnostika syndromu vyhoreni

Malindkova (2010) definuje hlavni charakteristické zndmky syndromu vyhoteni:
e Lhostejnost
e Cynismus
e Ztrata sebediivéry
e Ztrata motivace
e Odstup od klientti

e T¢lesné problémy a nemoci

Kallwass (2007), Rush (2004), Stock (2010) ve svych knihdch uvadéji, ze syndrom
vyhoteni se projevuje ve tiech rovinach jako fyzické vycerpani, emocionalni vycerpani
a dusevni vycerpani. Té€lesné ptiznaky se u cloveka projevuji pocity navy az vycerpani,
pocity chladu, dechovou tisni, bolesti hlavy, Zzalude¢nimi obtizemi, nespavosti,
zkracenim dechu, divnymi pocity pod ktizi a déle také nejriznéjSimi t€lesnymi bolestmi,
a to zejména v dolni &asti zad. Clovék mize zadit byt nachylny k nemocem. Psychické
a emocCni pfiznaky se u ¢lov€ka mohou projevovat predrazdénosti, plactivosti, zachvaty
zlosti a hnévu, obdobim smutku az deprese. Clovék je nadmémé podeziravy
a vztahovacny, zacne se vyhybat pracovnim povinnostem, je pasivni, ma pocit
nedocenéni prace, kterou odvedl. Dal§imi ptiznaky mize byt chladny vztah ke kolegiim
a cynicky pfistup k zakaznikiim, klientim, pacientim, zaktim apod., podle toho, jaké
zaméestnani vykonava. K hlavnim pfiznakim syndromu vyhoieni patii tii zakladni
symptomy, a to vycerpani, odcizeni a pokles vykonnosti.

Syndrom vyhoteni mizeme zjistit pozorovanim jednotlivych znamek chovéni u jedince,
u kterého mame podezieni, ze je timto syndromem zasazen. Také miizeme s timto
jedincem komunikovat a dotazem na jeho prozitky usuzovat a piipadné identifikovat
tento syndrom. Podle Kebzy, Solcové (1998) je nejéastéji uzivanou metodou pro
zjistovani, zda je jedinec postizen syndromem burnout, dotaznik.

., Priznaky mohou leckdy poukazovat na jiné dusevni poruchy. Presto bychom meéli
zpozornét, jakmile se objevi varovné signdly pocatecni faze syndromu. Obvyklé je, Ze se
clovek prilis angazuje, coz se strida se stale delSimi obdobimi vycerpanosti. Stale méné
snese, stdle vice on i okoli trpi jeho vykyvy ndlad, stale méné je schopen opravdovéeho

odpocinku, snaze podléha infekcim. Unava se miize stat chronickou a vést az k naprosté
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ztraté sil. V pocatecni fazi syndromu vyhoreni je mozné podniknout radu preventivnich
opatieni. Ta zacinaji ditkladnym rozborem situace: analyzou rozvrzeni sil, narokii viici
sobé (mozna prehnanych), iluzi o vztazich a o zaméstnani. Nasleduje potrebna
korektura a zahdajeni péce o sebe cestou nékterych z mmnoha moznosti psychohygieny.
Jednou z nich je péstovani nebo obnoveni spolecenskych stykii, nebot’ mezilidské vztahy
chrani pred ,,vyhorenim*. Rovnéz je tieba vést zdravy zivot, dostatecné spat, mit
vhodnou télesnou aktivitu, osvojit si spravné stravovaci navyky, péstovat zajmy a zaliby
atd. “....... ., Kdo si nevsima pocatecnich varovnych signalii, dostane se do dalsich fazi.
Tehdy se objevuji priznaky jako vyrazné snizeni angazovanosti, ztrata zajmu, depresivni
nebo agresivni reakce, ubytek vykonnosti, motivace i kreativity, zplosténi na duchovni,
emocionalni i socidlni urovni, psychosomatické reakce (zejména v oblastech srdce
a krevniho obéhu, travici soustavy a svalstva), zoufalstvi, beznadej a nakonec
i myslenky na sebevrazdu. Pak je nutné zamezit dalsimu negativnimu vyvoji vyhledanim
psychoterapeutické pomoci. Nejlepsi moznosti je navstéva psychologa nebo psychiatra
s psychoterapeutickym vzdeélanim. Nékdy muze pomoci podpiirna farmakoterapie.

(A. Kallwass. Syndrom vyhoteni v praci a osobnim Zivoté, 2007).
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4. Pri¢iny vzniku syndromu vyhoreni a jeho vyvoj

4.1 Individualni faktory

(Dostupné na : <http://nemoci.vitalion.cz/syndrom-vyhoreni/>)

Vysoké naroky na sebe sama. Lidé orientovani na vykon maji silnou potiebu
uznani a maji pocit, ze musi stale néco svému okoli nebo sobé¢ dokazovat.
Neuveédomuji si sva vlastni omezeni a ocekavaji od druhych pochvalu a uznani.
Neschopnost pozadat druhého o pomoc. Tito lidé nejradéji vSechno tvofi sami,
nesnesou pocit, ze by nékdo jiny mohl za n€ praci udélat, povazuji to za osobni
selhéni. Zde také nalézame podobnost s workholismem.

Spatny télesny stav, stres apod. Opomenuti nebo zanedbani péée o své zdravi

zpusobuje mensi odolnost po strance fyzické i psychické.

4.2 Pracovni a organizacni faktory

Monotonni rutina. Odcizuje znaSeho zivota nadSeni a motivaci, popira
tvotivost. Lidé pracuji vyslovené mechanicky a nepfemysli ani o své praci.
Necitlivé vedeni. Mnoho nadfizenych pracovniki nemé s vedenim podtizenych
zkuSenosti nebo osobnostni ptedpoklady pro vykon vedouci funkce. Takovi
vedouci mohou byt pfili§ kriti€ti, vyznacuji se perfekcionismem, neumi
pochvalit nebo vyslovit uznani. Také maji problém s predavanim kvalitnich
informaci a instrukci potiebnych pro dany ukol, kladou casto nesmysIné
pozadavky nebo uvadéji jedince zbytecné do ¢asové tisn€. Pracovnik nepocituje
radost z vykonané prace a neni motivovan k dalSim vykoniim. VSechno toto
muze vést k pocitim zbytecnosti, které vedou k vyhoteni.

Pocitovani konfliktu roli. Kazdy Clovék zastava vicero roli. Napf. od Zen na
vedoucich pozicich se ocekava, ze budou zaroven odbornice, dobré matky
a manzelky.

Nedostatek prilezitosti k odpocinku. V soukromém sektoru se Casto setkdvame
s fenoménem, kdy zaméstnavatelé kladou zaméstnancim pirekdzky s vybiranim
dovolené na zotavenou na del§i dobu nez tyden, ackoli jim to nafizuje zakon.

Dochazi tim k pietéZovani zaméstnanct.
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4.3 Socialni faktory
Rush (2004) ve své knize zminiuje nasledujici socialni faktory:

o Soutezivy charakter nasi spolecnosti.
Lidé chtéji dosahnout vétSich a vétSich ispéchii bez ohledu na své moznosti.

e Tlak vyvijeny na Zeny v domdcnosti, aby nastoupily do prace.
Od zen se ocekava, ze brzy po rodiCovské dovolené nastoupi do préce, jsou
k tomu nuceny i finan¢ni situaci.

e Prevratné tempo nasi spolecnosti.
Moderni spolecnost je vysoce industrializovéna, zrychlend a rychle se méni.
Ptibyva stresovych situaci.

e Snaha nebyt pozadu za ostatnimi.

K tomuto pfispiva snaha za kazdou cenu drzet krok s lidmi kolem nas.

4.4 Vyvoj syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni vznikd vétSinou za dva az pét let od néastupu do zaméstnani.
V piipadé akutni formy u méné odolnych lidi se mize projevit uz za nékolik tydna po
nastupu do zaméstnani. Syndrom vyhoteni zpravidla zpoc¢atku postihuje pouze pracovni
oblast. Nasledn¢ vSak mohou byt zasazeny i ostatni oblasti lidského Zivota. Syndrom
vyhoteni postihuje stejnou mérou muze i Zeny. Je zpusoben stile vétSimi naroky
a pozadavky na pracovniky a zaméstnance. Je to postupny, dlouhodoby a plynuly
proces.

Stock (2010) rozliSuje ve své publikaci tato stadia vyvoje:

o Stadium idealistického nadseni.
o Stdadium stagnace.
o Stdadium frustrace.

o Stadium apatie.

Faze idealistického nadseni se u zaméstnance projevuje tim, Ze ma hodné energie,
hodné¢ praci obétuje, a to 1 ptipadné ze svého volného ¢asu a na ukor svych soukromych
z4jmu a konic¢kll. Ve své nové praci nachazi uspokojeni. Nasleduje faze stagnace, ve

které ¢lovek zjistuje, Ze vSe neni tak idedlni, jak si ptivodné ptedstavoval. V této fazi se
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clovek zpravidla vraci ke konicktim, které pivodné z diivodu svého nového zapaleni se
pro novou praci opustil. Ve fazi frustrace za¢inad zaméstnanec pochybovat o smyslu své
prace, a to z riznych duavodii. NejCastéji vSak z divoda Spatné fungujicich vztahli na
pracovisti. Dalsi faze je apatie, ktera ptichazi po delsi fazi frustrace. Je to pfirozena
obrana proti déletrvajici frustraci. V této fazi se zaméstnanec omezuje na vykonavani
jen nejnutnéjSich povinnosti, které musi v zaméstnani plnit. Jedinec na své zaméstnani
pohlizi jako na prostfedek ptisunu penéz. V zavérecné fazi, kterd je poslednim stadiem,
se jiz u Cloveka zacnou vyskytovat piiznaky syndromu vyhoteni. Je viditelné télesné,
emocné a psychicky vycerpan. Hlavnim varovnym signdlem syndromu vyhoieni jsou
pak pochybnosti tykajici se smyslu vykonavané prace.

,,Nelze jednoznacné odpovedet na otazku, co k syndromu vyhoreni vede. Vyjmenujme
nekteré z pricin, které se v souvislosti s touto poruchou nejcastéji uvadeji. Jsou to
konflikty roli, prilisna ocekdavani, nedostatek autonomie, nejasnosti v hierarchickych
strukturach (v zaméstnani i jinde), nedostatecna podpora ze strany nadrizenych,
vztahové konflikty, nadmérné mnozstvi prace v prilis stésnaném casovéem rozvrhu, prilis
vysoka nebo rostouci odpovédnost, mobbing na pracovisti atd. Nas heslovity seznam by
mohl byt dlouhy. Dulezita je vSak ta okolnost, Ze ne kazda takova vnéjsi zateéz musi vést
k syndromu vyhoreni. Ten se objevuje, kdyz se vnéjsi zateze dotykaji osobnostné danych
mezi fyzickych, dusevnich a duchovnich schopnosti a moznosti jednotlivce.

(A. Kallwass. Syndrom vyhoteni v praci a osobnim Zivoté, 2007).
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5. Syndrom vyhoreni a s nim souvisejici dalSi negativni stavy

Syndrom vyhoteni je negativni emocionalni jev. Podobnych jevl, které muizeme se
syndromem vyhoteni zaméiovat, je vSak vice druhl. K negativhim emocionalnim

jevam patii 1 inava, stres a deprese.

5.1 Syndrom vyhofeni a iinava

Rush (2004), Kebza, Solcova (1998), Kallwass (2007) uvadgji, Ze tnava je pravodnim
jevem syndromu vyhoteni. Postizeny jedinec se citi vysileny. Unava se postupné miize
stat chronickou a vést az k Uplné ztrat¢ sil a vyCerpani. Béhem stavu trvalé unavy se
u ¢loveka prohlubuje pocit lhostejnosti a nesmyslnosti lidského zivota. Toto by mél byt
pro jedince varovny signal, na ktery by mél zacit reagovat, rozhodnout se a ucinit
potiebna opatieni. Unava mize byt fyzicka nebo psychicka. Fyzicka unava vznika po
vyS$$im télesném zatiZeni, ale také po déletrvajici stereotypni praci. Dochazi tak
k vyCerpani energie organismu. Fyzickd tnava se dostavuje rychleji nez unava
psychicka, ale také se snadnéji a rychleji odbourava. Psychickd, duSevni tiinava ptichéazi
pomaleji a hiife se odbourava. Pokud je organismus unavou dlouhodob¢ zatézovan,
dochazi k poruse a k tak zvanému chronickému uUnavovému syndromu. Jednd se
o trvalou Uinavu nebo Unavu, kterd se stdle vraci. Tato chronicka tnava nezmizi po
odpocinku ani po spanku. Chronicky Unavovy syndrom se projevuje bolestmi hlavy,
svaltl, kloubti. Clovék postizeny chronickym tunavovym syndromem je podrazdény, ma
snizenou koncentraci, trpi poruchami spanku. Déle se projevuje zvySenou teplotou
arychlymi zménami teploty nahoru i doli. Clovék takto postizeny se nedokaze
soustiedit a je nervozni. Celkova unava a vycerpanost je privodnim jevem syndromu

vyhoteni.

5.2 Syndrom vyhoreni a stres

Stock (2010) ve své knize uvadi, Ze stejné tak jako syndrom vyhoieni, patii i stres mezi
negativni emocionalni zazitky. Stres je definovan jako napéti mezi tim, co Cloveka

zatézuje a zdroji moznosti tyto zatéze zvladat. Stres se vyskytuje bézné€ u riznych
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¢innosti. Syndrom vyhoteni se vyskytuje ptfedevsim u ¢innosti, kde je clovék v kontaktu
s ostatnimi lidmi. Rozdil je vtom, Ze ze stresu mlze Clovek piejit do syndromu
vyhoteni. Stresovy stav vSak ne vzdy prechazi do faze celkového vycCerpani. Pokud se
vSak nejedna o stres dlouhodoby az chronicky, ktery pak miize vést k zavaznym
nasledkiim pro nase télesné i psychické zdravi. V ptipad¢ chronického stresu, ktery
muze byt doprovazen dalSimi zatézemi tfeba v osobnim zivoté, mlize tento stav vést az
k syndromu vyhoteni. Syndrom vyhofeni neni totéz co stres. Dochédzi k nému
v disledku chronického stresu. Stres vSak jako spousté¢ hraje zasadni roli pii vzniku
tohoto syndromu.

Stres a jeho mira v§ak do zna¢né miry souvisi s osobnostni charakteristikou kazdého
z nas. Stres zpusobuje celd fada takzvanych stresor. Mohou byt tzv. fyzické stresory
jako naptiklad hluk, mnoho rtiznych jinych podnéti, hlad apod., nebo socialni stresory
jako napfiklad konflikty skolegy na pracovisti, ztrata blizké osoby apod., nebo
psychické stresory, jako napfiklad mnoho zmén béhem kratké doby, vysoké nebo
naopak nedostateCné vytizeni, Casova tisen apod. Jestli v nas tyto stresory vyvolaji
chronicky stres, pak zalezi na naSem zhodnoceni situace, nasich schopnostech tuto
situaci zvladat a i délce plsobeni téchto stresovych faktorti. Z tohoto je ziejmé, ze
reakce na stresové podnéty jsou individudlni zalezitosti a vzdy zalezi na posouzeni
situace kazdého konkrétniho jedince. Pokud jedinec za¢ne néktery ze stresorti vnimat
jako ohrozeni své osoby a ziska ptesvédceni, ze situaci neni schopen zvladnout, nebo ze
ji zvladne jen za cenu velkych obtizi, tak se v ném spusti zatézova reakce. Teprve
potom dochdzi ke vzniku stresu. Vzhledem k tomu, Ze lidé v podobnych situacich
nereaguji stejné, je ziejme, ze v nékom konkrétni situace vyvola stres a v nékom jiném
nikoli.

Ve vztahu k pracovnimu procesu je tfeba si stanovit zakladni zasady, které¢ by meély
slouzit ke zvladani stresu na pracovisti. Je tfeba se naucit rozvrhnout si sviij ¢as, naucit
se predavat (pokud je to mozné) nckteré ukoly, povinnosti a pravomoci na svoje
podfizené, naucit se odmitat tikoly, které jsou evidentné nesplnitelné, naucit se roz¢lenit
slozitéjsi ukoly na mensi Césti a tyto mensi Casti postupné fesit. Nejdiilezitéjsi je naucit
se ovladat své emoce a chovani, a to pfedev§im ve stresovych situacich, kdy je tfeba
fesit problémy v klidu a s rozvahou. I ¢lovek, ktery se chova klidné, se miize dostat do
stresu, protoze neni dostatecné vytizeny. Z divodu nedostatecného vytiZzeni se jedinec
muze citit znudény a malo motivovany, a tim mize dospét k syndromu nudy — anglicky

»boreout”. Pro efektivni a kvalitni praci je proto tfeba udrzovat pomér mezi vnitinim
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napétim, aktivaci a vzruSenim v rovnovéze, a timto se vyhnout syndromu nudy

1 syndromu vyhoteni.

Mokrejs (2006) rozliSuje stres podle riznych kritérii :

Podle vniméni situace délime stres na stres pozitivni tzv. eustres, ktery je spojovan
s piijemnymi zazitky a piijemnymi situacemi, jako je napiiklad seskok s paddkem a jiné
adrenalinové sporty a stres negativni tzv. distres, ktery vyvolavaji situace pro nas
nepiijemné, jako je naptiklad feSeni riznych konflikti nebo rizikovych ¢innosti.

Stres mizeme délit také podle jeho pribéhu, podle toho jak dlouho a jak intenzivné na
nas pisobi. Clovék miize byt postizen akutnim stresem, ktery na nas pusobi néhle, ale
vzhledem k jeho kratkodobému pusobeni ho Ize snaze zvladat. V piipadé chronického
stresu jde o dlouhodobou zéatézovou situaci, ktera na nas pusobi trvale. V ptipadé

stiidavého stresu jde o stav, kdy se stiida zatézova situace s klidem. Tento stres je

v v

Podle intenzity stresové reakce délime stres na hyperstres, ktery svou intenzitou
prekracuje hranici adaptability a hypostres, jehoz plisobeni se v organismu neprojevi.
At uz délime stres jakkoli, je tfeba si uvédomit, ze stres miva odezvu v télesné oblasti

a ve své negativni podob¢ plisobi a poskozuje tak nase zdravi.

Zivotni udilost Body rizika
Umrti partnera 100
Rozvod 73
Odlouceni od partnera 65
Uvéznéni 63
Umrti blizkého ¢lena rodiny 63
Osobni zranéni nebo onemocnéni 53
Snatek 50
Propusténi z prace 47
Usmifeni se s partnerem 45
Odchod do diichodu 45
Zména zdravotniho stavu ¢lena rodiny 44
T¢ehotenstvi 40
Problémy v sexualnim Zivoté 39
Novy ¢len rodiny 39
Zmény v zam&stnani 39
Zmény ve finan¢ni situaci 38
Vice hadek s partnerem 35
Vétsi hypotéka 32
Propadnuti véci, ktera slouzila jako zaruka na pijcku 30
Zména pracovni naplné 29
Syn a nebo dcera opousti domov 29
Neshody s pfibuznymi partnera 29
Vynikajici osobni uspéch 28
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Partner nastupuje do zaméstnani nebo z néj naopak odchazi 26
Zahajeni nebo ukonceni $kolni dochazky 26
Zména zivotnich podminek 25
Piehodnoceni osobnich navyki 24
Neshody s vedoucim 23
Zména pracovni doby nebo pracovnich podminek 20
Zména bydliste 20
Zména Skoly 20
Zména zpUsobu traveni volného ¢asu 19
Zména v nabozenskych aktivitach 19
Zména ve spolecenskych aktivitach 18
Mensi hypotéka nebo pljcka 17
Zména doby spanku 16
Zména v poctu rodinnych setkani 15
Zména stravovacich zvyklosti 15
Dovolena 13
Vénoce 12
Mensi poruseni zékona 11

Tab. 1: Holmes Raheova stupnice piisobeni riznych stresorii
Zdroj: SNYDROVA, I.ManazZerka a stres. 2006, str. 121 (upraveno).

»~Predpoklada se, Ze kdyz jedinec nasbira béhem jednoho roku alespon 150 bodii,
predstavuje to pro néj vyznamnou stresovou zatez, ktera miize s pravdépodobnosti 37 %
vyrazné negativné ovlivnit jeho zdravotni stav. Temér jistotu nepriznivych zdravotnich
dusledkii pak prinasi prekroceni hranice 300 bodii (zde existuje pravdépodobnost 80 %
vzniku zavazného zdravotniho ¢i psychického poskozeni).

(K. Vosahlik. Stres a jeho vliv na pracovni vykon, 2009).

5.3 Syndrom vyhoreni a deprese

Stock (2010) ve své praci uvadi, ze syndrom vyhofeni v pokrocilém stadiu se od
deprese odlisuje obtizné. Ke stanoveni diagndzy je tfeba provést detailni anamnézu za
ucelem zjisténi, zda se jedna o depresi, Ci zda se jednd o syndrom vyhoteni. Pfi tom je
tteba zjiStovat pokud mozno vSechny zatézové faktory, které k vycerpani vedly.
Stanoveni diagndzy je obtizné proto, ze symptomy vyhoieni a depresivnich stavl se
CasteCné prekryvaji a je mezi nimi fada podobnosti. Odbornici zabyvajici se danou
problematikou povazuji vyhoteni za zvlastni formu deprese. V porovnani s depresemi

vvvvvv

problém.
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6. Ohrozené profese

Rush (2004) zminuje, Ze syndrom vyhofeni muaze postihnout témét kohokoli, kdo
dlouhodob¢ vykonava néjakou Cinnost, zejména se vSak jednd o lidi v poméhajicich
profesich. Jsou to lidé, ktefi Casto pracuji s lidmi. Rizikovou skupinou jsou zejména
zdravotnici, ucitelé, socidlni pracovnici, ale také policisté, o kterych se v souvislosti
s touto problematikou zase tak cCasto nemluvi. Obecné vSak plati, Ze tento syndrom
muze postihnout v podstaté kohokoli, kdo delsi dobu vykonéva stejnou nebo podobnou
¢innost. O to horsi je to v pfipad¢€, ze se jedna o Cinnost nemotivujici, neodpovidajici
kvalifikaci a schopnostem konkrétniho jedince. Ohrozeni jsou timto syndromem ve
vétsi mife 1idé, kteti vstupuji do nového zaméstnani s velkymi ideédly a nadSenim. Dale
pak lid¢é, ktefi jsou workholici, perfekcionisti, a lidé se zvySenou ndchylnosti

k prozivani stresovych situaci.

Struény pirehled ohrozenych povolani, kde jsou pracovnici ohrozeni syndromem
vyhoteni dle autort Kebza, Solcova (1998):

o Lékari, zdravotni sestry, ale i dalsi zdravotni pracovnici.

e Psychologové a psychoterapeuti.

e Socialni pracovnici.

o Ucitelé.

e Pracovnici post.

e Dispeceri.

e Policiste.

e Pravnici a advokati.

e Pracovnici ve veznicich.

e Politici, manazeri.

e Ufednici v bankdch a orgdnech statni spravy

e Duchovni a Fadové sestry.

Syndrom vyhoteni se vyskytuje tedy u vétSiny pomdhajicich profesi, kde méa clovek
odpovédnost a je okolnostmi nuceny okamzité a bezprostiedné o vécech a problémech
rozhodovat, a pfi tom neni v jeho moznostech celou tuto feSenou zalezitost uspokojive
vyteSit tak, jak by sam chtél, a jak by si sam ptredstavoval. V tomto vétSinou
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pracovnikovi brani zdkonnd ustanoveni, ¢i tzv. vy$§i moc. Dlivodem a okolnosti, kterd
k tomuto syndromu vede, je, Ze clovek po ¢ase zaéne mit pocity zbyte¢nosti svého usili.
K tomuto stavu se dostane zpravidla po opakovanych a Casto se opakujicich konfliktech
s jinymi lidmi. Je Casto a nespravedlivé osoCovan, ptipadné 1 ponizovan a neobjektivné
hodnocen ze strany ostatnich lidi, vefejnosti, ale i v zaméstnani, ze strany svych kolegii
a nadtizenych.

Clovék postupné rezignuje, zaéne se vyhybat svym povinnostem, je apaticky, cynicky,
ztrati schopnost empatie. V souvislosti s timto stavem se stava, ze zatne podcenovat
praci druhych a za¢ne lhat. V disledku uvedenych skutecnosti dochédzi zdkonité ke
zhorseni vztahll nejen na pracovisti, ale i v roding. Clovék je tim padem agresivni, trpi

sebelitosti a dostava se do izolace.
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6.1 Syndrom vyhoreni u policisti

K syndromu vyhotfeni u policisti dochazi z divodu fyzické a psychické zatéze.
Okolnosti piispivajici k uvedenému syndromu spocivaji v nepravidelné pracovni dob¢,
¢imz dochézi k naruSeni biorytml. Nepravidelna pracovni doba, kdy policista podle
potieby vykonava sluzbu ptes den, nékdy dopoledne, n¢kdy odpoledne, v noci,
o vikendu, Casto pfescas, zpusobuje u jedinct slouzicich ve sméném rezimu stavy unavy
a vycerpani. Pfi sluZzebnich zékrocich byva policista ohroZovan na svém zdravi a Zivot¢,
tyto situace byvaji pro policisty znacnou stresovou zatézi. Policista je pod psychickym
tlakem také z dlivodu kazdodenniho styku s dfive trestanymi osobami.

Casto se jedna o recidivisty, ktefi byli mnohonasobné trestné stihani a nasledné
odsouzeni pro zdvaznou nasilnou trestnou ¢innost. Pfed témito osobami se musi mit
policista na pozoru a musi byt ve stfehu, pfedpokladat a predvidat nevypocitatelné
jednani téchto osob, kter¢ mnohdy nemaji ve svém Zivoté co ztratit a nezastavi se pied
ni¢im. Policisté jsou cCasto frustrovani tim, Ze nejsou schopni dostate¢né uspokojit
potieby lidi, ktefi jsou obét'mi a poskozeni trestnou ¢innosti. Lidé mnohdy nechéapou, ze
moznosti policisty a policie jsou omezené. Frustraci policisti casto zplsobuje
neinformovanost, nevzdé¢lanost, nesoudnost a piedevSim nizké pravni védomi
vefejnosti, ktera Casto pozaduje néco, co neni v kompetenci policie. Z toho plyne
neopravnéna kritika policisty a policie pramenici opét z jiz zminovanych divodu.

Pokud si policista plni fadné své povinnosti, dobfe odvadi svou praci a je presto
soustavné, opakované a dlouhodobé kritizovan, nenachazi uznani ze strany veiejnosti
a ani ze strany svych kolegtli a nadfizenych, tak se jeho frustrace prohlubuje.

K psychickému tlaku mtze navic pfispivat i ta skutecnost, Ze policista se miiZe citit byt
pod neustadlym dohledem vefejnosti. Policista byvad svym povoldnim do jisté miry
postizeny, zpravidla v tom ohledu, Ze je nedivéfivy k lidem. Nikomu z principu neveri.
Jeho chovani je takto naruSeno, protoze se Casto stykd s kriminalné zavadovymi
osobami. Muze postupem casu dochazet k jeho segregaci, protoze se citi byt nechapan
ze strany vetejnosti, ale i nepochopen ze strany svého dfive blizkého okoli. Proto si
hleda kamarady a pratele mezi svymi kolegy z pracovisté, nebo kolegy vykonévajicimi
stejné povolani, se kterymi nachazi spole¢nou fec.

Mezi dalsi faktory, které ovliviiuji psychiku policisty, jsou Spatné vztahy na pracovisti

mezi kolegy, zplsob fizeni a vztahy mezi jednotlivymi slozkami policie. S tim také
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souvisi spory pii vySetfovani piipadll a spory o kompetenci pfi feSeni téchto ptipadd.
Klic¢ova je Spatnd komunikace pfi feSeni jednotlivych piipadi a celkové nedostate¢na
informovanost. Nedostatecna informovanost a z toho pramenici spory mnohdy vznikaji
z davodu casté zmény predpist, nafizeni a zakont. Jednim z divodii, proc€ jsou policisté
pod psychickym tlakem, je také to, Ze jsou nuceni se témét okamzité, na zaklade
neuplnych informaci rozhodovat pifi feSeni dané situace. Neni vzdy jednoduché se
v takové situaci umét spravné rozhodnout. Pro policistu je zna¢né stresujici, kdyz je pak
ze strany nadfizenych, vefejnosti a ptipadné i1 sd€lovacich prostfedki kritizovan za své
Spatné rozhodnuti, a kdyZz zaroven nejsou zminény okolnosti a diivody, pro¢ napiiklad
bylo takové rozhodnuti u¢inéno.

Ke Spatnym rozhodnutim a chybam v préci policisty pfispiva, jak uz bylo zminéno,
Casova tisen. Svoji roli zde hraje 1 mnozstvi prace a sni spojend administrativa.
K neefektivni préci policisty pfispiva i nekompetentnost vedeni, ktera casto zbyte¢né
zasahuje do prace podfizenych a nedava jim moznost k vlastni iniciativé a moznost
k tomu, aby urcité véci teSili podle svych piedstav. Nedostatecné je také financni
ohodnoceni tfadovych policisti v pfipadé dosazeni uspéchl v jejich praci. Chybi tim
tolik potfebny motivacni prvek.

K psychickému tlaku také dochdzi v souvislosti s nedostatkem persondlu a mnozstvim
prace a povinnosti, které jsou na policisty kladeny. Prace policistli je ze strany
vefejnosti jednim z nejsledovanéjsich povolani.

Dvéma hlavnimi ptedpoklady prace u policie je dobra fyzickd kondice a predevSim
odpovidajici psychicky stav. Policista byva pod psychickym tlakem b&hem vykonu
svého povolani, ale i mimo vykon povoléani, protoZe je vzdy vefejnosti hodnocen. Pti
feSeni vyhrocenych situaci, navic v ¢asové tisni a s vystresovanymi lidmi, se musi
u policisty po uritém cCase tato zatéz néjakym zpusobem projevit. Je tedy ziejmé, ze
prace policisty patii mezi profese, ktera je stresem a syndromem vyhoteni ohroZena
nejvice. Z divodu velkych néarokd, které jsou na préci policisty kladeny, je tedy tieba,
aby policista svou praci vykonaval rad a byl presvédcen o jeji smysluplnosti. Proto by
mél mit dostatek volného ¢asu na odpocinek, aby se mohl zbavit napéti a stresu, ktery

mu pfinasi jeho povolani.
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7. Prevence syndromu vyhoreni

Autofi Malinidkova (2010), Suhajkova (2010) ve své praci popisuji, Ze k prevenci
syndromu vyhoteni v individualni oblasti patii zejména péce o naSe télo, nejen po
strance duSevni, ale 1 fyzické. M¢li bychom dbat na zdravou vyZzivu v dostateném
mnozstvi, na dostateCny odpocinek a spanek. Dale bychom méli péstovat a udrzovat
dobré mezilidské vztahy a nezapominat na sebezdokonalovdni se a na celozivotni
vzdélavani.

Prvotnim a zakladnim typem prevence by mél byt vybér povolani podle vlastnich
schopnosti a vzdélani. Clovék by si mél zvolit povolani, na které sam staéi a odpovida
jeho kvalifikaci a schopnostem. Hlavné by si mél zvolit povolani, které bude vykonavat
rad a bude ho bavit. Pravé proto by m¢l znat rozsah svych schopnosti. Nemél by se
branit dalSimu pribéznému vzdélavani, rozsSitovani si svych znalosti a védomosti.
Stejn¢ tak by se nemél branit ziskdvani znalosti od starSich a zkuSenéjSich
spolupracovnikli. Zaméstnanec by mél mit jasn€ definovanou svoji pracovni pozici
a jasn¢ danou napli svoji prace.

Prevenci proti syndromu vyhoteni je i neustalé¢ hledani pozitivnich véci na praci, kterou
vykonavame. Prace by méla mit pestry rezim, neméla by byt jednotvarna a monotonni.
K prevenci proti vyhoteni pfispiva i pfitomnost kolegy nebo spolupracovnika, kterému
muzeme divéfovat, a kterému se muizeme svéfit se svymi pracovnimi a piipadné
i soukromymi problémy. Clovék by mél pocitovat smysluplnost své prace, ale prace,
kterou vykonavame, by neméla byt tim jedinym smyslem v naSem Zivot¢.

V pracovnim kolektivu je tfeba uskutecnovat ptipadové porady, béhem kterych je tfeba
si vyjasnit pfipadné nedostatky, nejasnosti a problémy, které v souvislosti s vykonem
naSeho povolani vznikaji a tim pfedchazet riznym nedorozuménim, které pak zvysSuji
napéti na pracovisti mezi kolegy a spolupracovniky. Jako prevence predchazeni
konfliktim by meéla existovat dostatecna komunikace mezi zaméstnavatelem
a zaméstnanci, protoze pravé Spatnd komunikace je casto pficinou konflikti na
pracovisti a tim padem vede k zvySovani napéti a stresovych situaci.

Prevence proti syndromu vyhoteni mize spocivat 1 ve vytvareni vhodnych pracovnich
podminek na pracovisti. Nezdjem o tento problém muze ve svém dusledku vést
k zdvaznym zdravotnim potizim, ale i k ekonomickym problémim ve fungovani

organizace, firmy, podniku.
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Pokud naSe povolani vykonavame jiz delsi dobu je dobrou prevenci proti syndromu
vyhoteni zaSkoleni nového pracovnika, kterému vysvétlime napli nasi prace a postupné
mu predame zkuSenosti, které jsme za dobu naseho povolani sami ziskali.

K prevenci vyhofeni mimo samotny vykon naseho povolani patii zejména dostatecné
vyuziti naseho volného Casu a sportovni ¢innost spojena s jiz zmiflovanou péci o nase
télo. Mimo zaméstnani v dobé volného Casu je vhodné se odreagovat, a to predevSim
¢innosti, ktera nas bavi a zajima. K lepSimu dusevnimu stavu pfispiva i to, mit mimo
praci a rodinu pozitivni skupinu lidi, pfatele a kamarddy, v jejichz piitomnosti
zapomeneme docasné na problémy souvisejici s nasi pracovni ¢innosti. K odreagovani
od kazdodennich probléma zcela jisté pomiize 1 kulturni vyziti v podobé navstévy
divadelniho ptfedstaveni, sportovniho utkani apod.

Pracovni problémy bychom neméli pfendSet domt do rodiny. M¢li bychom si zavést
denni rezim v zaméstnani i doma, ale na tomto rezimu, bychom nem¢li na druhou stranu
za kazdou cenu trvat. Tento rezim by mél byt do jist¢ miry flexibilni. Obranou
a moznym feSenim je cilend snaha vedouci ke zvySeni naSi odolnosti a schopnosti

zvladani zatéze.

Malindkova (2010) vymezuje tyto zékladni body prevence:

e Snaha o nachéazeni pozitiv ve své praci.

e Pestry rezim préace.

e Dostatecné rekreacni vyuziti volného Casu a kontakt s prateli.
e Kulturni vyziti.

e Pohled spolecnosti na osobu postizenou syndromem vyhoteni.

e Ochrana pfed syndromem vyhofteni.

Kallwass (2007), Rush (2004), Stock (2010) ve svych dilech uvadéji, Ze po urcitém case
se vyskytne problém v podobé stereotypu v nasi praci. Jedinec zacne podléhat svym
zvyktim, navyktm a stereotypnimu feSeni kazdodennich ukoll a povinnosti. Kazdy den
nam postupné zacne piipadat stejny. Cestou do prace potkdvame stejné lidi, v praci
feSime stejné nebo podobné problémy, zde se potkavame se stale stejnymi lidmi, se
kterymi opakované komunikujeme na stejné nebo podobné téma. Mame pocit, ze se

tocime na kolotoci, ze kterého nelze vystoupit. Je tieba si vSak uvédomit, ze zména je
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zivot, ¢as od Casu z tohoto kolotoCe vystoupit a pokusit se nahlizet na lidi a véci kolem
nas z jiného uhlu a problémy fesit jinak, nez jsme byli dosud zvykli. Clovék by si mél
od kazdodennich problému ziskat urCity odstup a ziskat nad nimi nadhled. Urcitym
unikem ¢i ochranou pied syndromem vyhoteni by mohlo byt napiiklad cviceni
a relaxace, na které¢ bychom si méli udélat ¢as nejen doma, ale podle moznosti i v praci
v pribéhu pracovni doby (poledni pauzy). Preventivné by mél ¢lovék, ktery pracuje na
plné obratky zvolnit, zpomalit a zklidnit se.

PéCe o dobrou fyzickou kondici je nejlepsim predpokladem k ochrané nejen pied
syndromem burnout. Proto je Zadouci najit si cestu i ke sportu, ktery nam poskytne
odreagovani a pfispéje k lepsi fyzické kondici, pficemzZ neni cilem stat se vrcholovym
sportovcem. Staci zvolit si spravnou miru.

Mimo sport existuje cela fada relaxacnich metod vedoucich k uvolnéni. Vhodné by bylo
zkombinovat sport s cvicenim a s nékterou z relaxac¢nich metod. Ze zacatku mtzeme
tuto nasi iniciativu podcenovat a mize se nam zdat zbytecné provozovat sport, cviceni,
¢1 jakoukoli zvolenou relaxa¢ni metodu. Vysledek se dostavi az po urcitém case, kdyz
sportujeme, cvicime a relaxujeme pravidelné. Tato opatieni posléze zacnou mit na nas
organismus a nase zdravi blahodarny vliv. Pravidelnym pohybem se u ¢lovéka zvySuje
dobra nalada, coz ma velky vyznam ve vztahu k syndromu vyhoieni, ktery vétSinou
doprovazeji nepiijemné pocity. Mimo jiné, pravidelny pohyb posiluje nas obchovy
systém, pohybovou soustavu a pozitivné ovliviiuje pramérnou délku zivota.
Nejdilezitéjsi je vSak zacit. Na samém pocatku postaci, kdyz zacneme chodit na
pravidelné prochazky. Sport, cviceni a piipadné dal$i relaxacni praktiky miiZeme
ptipojit az pozdéji. Co se tyka sportu, méli bychom hlavné zvolit sport, ktery nds bude
bavit. Na sport, ktery si oblibime, bychom si méli poté minimalné¢ jednou do tydne
udélat Cas. Pokud patfime k odpircim sportu, postaci, kdyz alespon zavedeme
pravidelné prochazky.

Dulezitou socialni ochranou, je opora v roding, pfibuznych a pratelich. Rodina ma
nesporn¢ velky vliv na nas$i pracovni vykonnost, a proto bychom se méli snazit
o vytvoreni pohody a spokojenosti pfedevsim v naSem soukromém zivoté€. Jedinci, ktefi
maji pevné rodinné zazemi, byvaji odolnéjsi vici chorobam a primérné se dozivaji
vy$siho v€ku. Vytvorime-li si kvalitni socidlni vazby s rodinou, pfibuznymi a ptateli,
ochranime se tim pred chronickych stresem, a tim i1 pfedejdeme vzniku syndromu
vyhoteni. Proto je tfeba neuzavirat se pied okolnim svétem. Je tfeba vyhledavat

a udrzovat kontakt s prateli, aktivné se Gcastnit riiznych spolecenskych akci, udrzovat
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dobré sousedské vztahy, poptfipadé obnovit staré pratelské vztahy. Péstovani
spoleCenskych stykli a mezilidskych vztahti chrani pted syndromem vyhoteni. Je tfeba
si vytvorit sit’ socidlnich vztahi. Nic vSak nemutze nahradit bezpe¢i dobfe fungujici
rodiny.

Je nutné zminit, Ze syndromem vyhofeni je ohrozena i rodina a partnersky vztah.
OhroZenou skupinou v tomto pifipad¢ jsou zejména zeny, které obétuji rodiné témer
vSechno. Je to zpravidla Zena, ktera drzi rodinu pohromadé. Chodi do zaméstnani
a pfitom se stard o rodinu a vychovu déti. Stézi hledd volny cas, kdy by se mohla
vénovat sama sobé€, svym konicklim a zalibdm. Zacne trpét stresem z toho, ze po praci
nema dostatek ¢asu na domaci povinnosti, déti, manzela, ptatele apod. Zacne byt ze
vSeho unavend a vyCerpana. Dostavi se Spatna nalada a skleslost. Pravé proto mohou byt
syndromem vyhoteni ohrozeny matky, manzelky a hospodyné¢ v domacnosti. I v tomto
piipad€ prochazi takto postizend Zena fazemi vyhoteni, kdy prvni fazi je zvySujici se
a prohlubujici se vy&erpanost. Zen& ubyvaji sily po strance télesné i dusevni. Ve druhé
fazi zacne byt lhostejna, prestava citit radost, zacne se citit prazdnd a unavend. Protoze
je unavena, zaCne ztracet zajem o sex, dostavi se poruchy spanku. Ve tfeti fazi se zacne
izolovat, stdhne se do ustrani a pferusuje kontakty se svymi kamarady, prateli,
znamymi, pfibuznymi. Dochazi u ni ke sniZeni vykonnosti doma i v praci. Proto je tieba
si zenu, manzelku, partnerku, vztah s ni, a rodinu chrénit a sdm ochotné a s vétsi mérou
prispivat k fungovani rodiny, aby timto syndromem nebyl ohrozen zékladni pilif 1 zdroj
nasi zivotni energie, jakym rodina zcela jist¢ je.

Rodinné soudrznost a harmonie je totiz nejlepSim opatieni proti syndromu vyhoteni a to
1 v pripade, ze uz je Clovek timto syndromem postizeny. Je to pravé rodina, kterd ho

muze v této situaci nejlépe podpofit.
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8. Pomoc

8.1 Pomoc ze strany zaméstnavatele

Vosahlik (2009) se ve své praci zaméfuje na pomoc ze strany zaméstnavatele v tom
smyslu, Ze ten by mél vytvaret dobré mezilidské vztahy na pracovisti, vytvaret vhodné
podminky na pracovisti a mit zajem o zdravi svych zaméstnancti. Nemélo by dochézet
k nadmérnému pietéZovani zaméstnancii pracovnimi tkoly. Zameéstnavatel by mél dbat
o rovnomeérné pracovni zatizeni svych zaméstnancu a nepietézovat jednotlivce na ukor
ostatnich mén¢ schopnych jedincl. Zaméstnavatel by mél podporovat rozvoj tymové
spoluprace mezi zaméstnanci a zaroven vytvaret a podporovat ptatelskou a pozitivni
atmosféru na pracovisti.

Zamg¢stnavatel a dobry vedouci pracovnik, by nemél pouze kritizovat praci svych
podfizenych, ale pfedevs§im by se mél snazit o pozitivni hodnoceni zaméstnanct a tim je
motivovat k praci a zaroven je ubezpecovat o tom, zZe jejich prace ma smysl. M¢l by
zabranovat vzniku konfliktd.

Cilem by tedy mélo byt, aby zaméstnanci chodili do prace radi, byli v klidu a v pohodé
a zbyteCné¢ se nestresovali z maliCkosti a nepodstatnych véci. Vytvateni dobrych
mezilidskych vztahti a ptratelské atmosféry na pracovisti, by mélo byt cilem kazdého
dobrého vedouciho, kazdého zaméstnavatele. Vysledkem takto dobfe vedeného
kolektivu, by méla byt vzristajici vykonnost jedince v ramci kolektivu. Samoziejmosti
ze strany zameéstnavatele by mélo byt poskytovani dostatecného mnozstvi informaci
zaméstnanclim, aby ti si mohli plnit v poZzadované kvalité své ukoly a povinnosti. Tyto
informace vSak museji byt pfesné, museji prichdzet vcas a s dostatecnym predstihem.
Radou provedenych vyzkumu bylo zji§téno, Ze pracovni vykonnost zaméstnanct klesa,
pokud nejsou na pracovisti vytvoreny vhodné pracovni podminky. Mezi vhodné
pracovni podminky vedouci ke zlepSeni pracovniho prostiedi patii ze strany
zaméstnavatele feSeni Spatného osvétleni, nadmérného hluku, proudéni vzduchu,
vybaveni pracovisté apod. Na prvni pohled se miize jednat o malickosti, ale tyto
zdanlivé malickosti se mohou nasledné spojit s jinymi pracovnimi, ¢i mimopracovnimi
problémy a tim muize dochazet k zvySovani stresové zatéze zaméstnancli. Vzhledem

k tomu, Ze v praci tradvime znacnou ¢ast pracovniho dne a svého zivota, je ziejmé, ze
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vytvareni vhodnych pracovnich podminek na pracovisti preventivné pfispiva k zivotni
pohod¢ kazdého zaméstnance.

Pomoc ze strany zaméstnavatele by méla byt samoziejmosti pravé proto, ze nejcastéjsi
pri¢iny vedouci k syndromu vyhoteni pochazeji pravé z pracovni ¢innosti. Syndrom
vyhoteni, deprese a chronicky stres je totiz pro zaméstnavatele drahou zalezitosti. Mlze
se stat, Ze zaméstnanci budou mnoho dni travit mimo zaméstnani v pracovni
neschopnosti z divoda rtznych psychosomatickych problému. Je pfedevSim v zajmu
zaméstnavatele, aby 1 ten si uvédomil zndmou zasadu, Ze nemocem je 1épe piedchazet,
nez je nasledné 1éCit. Vyplati se to 1 po strance finan¢ni.

Pomoc ze strany zaméstnavatele mize rovnéZ spocivat ve snizeni narokd na

zaméstnance a odstranéni soutézivého prostfedi na pracovisti. Dalsi opatieni miize

spocivat ve zmén¢ pracovni pozice.

8.2 Samolécba a terapie

Malindkova (2010) ve své praci uvadi, ze samolécba je vétSinou prvni vazng€jsi snahou
o feSeni problému. At jiz védomé, ¢i nevédomé — Clovek, u kterého se vyskytnou
pfiznaky syndromu vyhoteni, hledd feSeni v piti alkoholu, kdvy s obsahem kofeinu,
v koufeni cigaret, v uZzivani lehkych drog ¢i v pfejidani se sladkostmi. Snahou
o zlepSeni stavu miize byt 1 kombinace shora zminovanych netesti. Tato snaha mtze byt
piipadné doplnénd uzivanim nejriznéjsich 1ékti povzbuzujicich k vyssim vykontim. To
vSak neni cesta spravnym smérem. Je tfeba si také uvédomit, ze v ptipadé samolécby se
nejednd o terapii. Daleko vhodnéj§im zpisobem, jak mulzeme sami bojovat se
syndromem vyhoteni, je dostatecné¢ odpocivat, relaxovat a pravidelné¢ se pohybovat.
Tyto ¢innosti, by se vSak mély upln¢ odliSovat od naSich pracovnich ¢innosti. Dllezité
je také mit kontakt s ptateli, kterym se miiZeme svéfit s naSimi problémy.

Pokud se nam zda, ze bychom mohli trpét syndromem vyhofeni a nejsme si zcela jisti
tim, zda tento stav jest¢ jsme schopni sami zvladnout, obecné se doporucuje vyhledat
odbornou pomoc ve form¢€ psychoterapie, popfipadé 1 podstoupit docasné
medikament6zni 1é¢bu. Pokud by dochézelo ke zhorSovéni stavu a nezvladani odborné
1é¢by, je tfeba vazné uvazovat o zméné povolani. Ke zméné povolani bychom vsak méli
ptikrocit az ve chvili, kdy jiZ neméme zadnou jinou volbu. Zména povolani by méla byt

az krajnim feSenim.
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,, Vezmeéte si den volna a odjedte nékam, kde byste mohli o samote své Zivotni cile
a plany prehodnotit. Srovnejte, jak na tom jste, a jak byste na tom v plneni svych cili
chteli byt. Zamyslete se nad tim, jak travite cas v kazdé oblasti svého Zivota. Vezmeéte si
s sebou poznamkovy blok a zapiste si, jaké zmény v Zivoté nebo rozvrhu je treba udélat.
Svého volna vyuZijte k premysleni o Zivoté obecné a konkrétne se zamyslete nad tim, zda
nepotrebujete své priority, plany a cile zmenit. Méjte na pameéti, ze je tieba Zit vyvazene.
Toho nelze dosahnout, pokud se v dostatecném predstihu cas od casu nezastavite,
abyste si svou rovnovahu overili. Podobné zhodnoceni zrejmé nebude mozné proveést,
pokud budete sedet za pracovnim stolem, vyrizovat telefonaty, chodit na schiizky,
zpracovavat korespondenci nebo se zabyvat jakymikoli jinymi ukoly, s nimiz se musite
denné potykat. Abyste k takovému zhodnoceni skutecné dosli, budete se muset vymanit

z kazdodenni Zivotni rutiny. (Myron D. Rush. Syndrom vyhoteni, 2004).
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II. PRAKTICKA CAST

9. Cile praktické ¢asti prace a hypotézy

9. 1 Cile praktické ¢asti prace

Mezi hlavni cile praktické ¢asti prace patfi:

Cil 1: Zjistit, zda jsou policisté ohrozeni syndromem vyhoteni.

Cil 2: Zjistit, jaké rozdily ve vztahu k ohrozeni syndromem vyhofeni jsou mezi
policisty, ktefi pracuji kratkou nebo dlouhou dobu u Policie CR.

Cil 3: Zjistit, zda a jak policist¢ vyuzivaji nékteré preventivni postupy ve snaze

zabranit syndromu vyhoteni.

9. 2 Hypotézy

V této praci byly stanoveny nasledujici hypotézy:

Hypotéza 1: VétSina policisti je ohroZena syndromem vyhoieni. Nejméné jsou
ohroZeni policisté pracujici kratkou dobu u Police CR.

Hypotéza 2: Policisté¢ dostatecné nevyuzivaji nabizené preventivni postupy ve formée

rehabilitaci a ani aktivn€ nepfiispivaji k prevenci syndromu vyhoieni.
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10. Metodika prace

10. 1 Metoda vyzkumu

Za ucelem zpracovani praktické vyzkumné Casti prace byl pouzit kvantitativni vyzkum
a jako metoda sbéru dat bylo zvoleno dotazovani. Jako technika sbéru dat byl pouzit

dotaznik (viz ptiloha P 1).

10. 2 Charakteristika dotazniku

Dotaznik tvofilo 22 ptredem pripravenych otazek a byl dotazovanym zaslan
elektronickou postou nebo ptfedan v papirové formé. Dotaznik obsahoval otdzky ve
smyslu cilii vyzkumu a byl koncipovan tak, aby umoznil ziskani dostatecnych informaci
pro ovéieni hypotéz. Prvni 3 otdzky byly identifikacni a mély charakterizovat sloZeni
zkoumaného souboru. Z celkového poctu 60 dotaznikli se jich zpét vratilo spravné
vyplnénych 50, navratnost byla tedy 70 %. Data byla zpracovana programem Microsoft

Excel.

10. 3 Charakteristika vyzkumného souboru

Zkoumany vzorek se skladal z 50 osob. 6 % osob bylo mladsich 20 let, 26 % osob bylo
ve véku 21-30 let, 52 % osob bylo ve vékovém rozmezi 31-45 let (nejpocetnéjsi
skupina, konkrétné 26 osob) a zbyvajicich 16 % osob bylo starSich 46 let. Pro ucely
vyzkumu byla stanovena délka prace u Policie CR. Kratka doba znamenala do 5 let,
sttedni dobu piedstavovala délka sluzebniho poméru mezi 5 a 10 lety. Delsi doba byla
stanovena na 11-15 let a pracovni pomér nad 15 let byl oznacen pojmem dlouha doba.

Vyzkum probihal na téchto pracoviitich: Obvodni oddéleni Policie CR Vimperk,
Obvodni oddéleni Policie CR Prachatice a Obvodni oddéleni policie CR Horni Vltavice.

Vyzkum probéhl v mésicich cerven - srpen 2011.
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11. Vyzkum a jeho vysledky

Vysledky kvantitativniho vyzkumu jsou zobrazeny v grafech nebo tabulkach, které byly
zpracovany programem Microsoft Excel. Kazda otdzka je zastoupena pfislusnym
grafem nebo grafy (bud’ jako celkovy pohled nebo rozdéleni dle jednotlivych hledisek).
Odpovédi respondentii jsou zaznamenany v procentech a v komentafich ke grafiim

vyjadieny také v absolutnich ¢islech.

11.1 Vlastni vyzkum

Otazka ¢. 1: Jaky je Vas vék?

60,0%
50,0%

40,0%
30,0%

20,0%
10,0%

0,0%

do 20-ti let 21-30 let \ 31-45 let 46 a vice let

O celkem 6,0% 26,0% ‘ 52,0% 16,0%

Graf 1: Vékové rozloZeni respondenti.
Zdroj: vlastni vyzkum.

Z grafu Cislo 1 je patrné, Ze nejvetsi zastoupeni méla skupina policistli mezi 31-45 lety,

kdy se jednalo 0 52 % osob.
Nejmén¢ byla zastoupena skupina policistli do 20 let, ktera byla zastoupena 6 % osob.
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Otizka ¢&. 2: Jak dlouho pracujete u Policie CR?

40,0%
35,0%
30,0%
25,0%
20,0%
15,0%
10,0%

5,0%

0,0%

do 5 let 5-10 let 11-15 let 15 let a vice

O celkem 14,0% 22,0% 26,0% 38,0%

Graf 2: Délka zamé&stn4ni u Policie CR.
Zdroj: vlastni vyzkum.

Z grafu C. 2 je patrné, ze nejvetsi zastoupeni méla skupina policistii pracujicich u policie
po dobu 15 a vice let, a to 38 % z celkového poctu dotazovanych. Tato skupina je
nejvice ohrozena syndromem vyhoteni. Vykonavaji delsi dobu stejnou praci, mohou se
citit nedocenéni a unaveni opakujicimi se a nefeSitelnymi problémy.

Nejméné je zde zastoupena skupina policistii pracujicich u policie do 5 let. Tato
skupina je zastoupena pouze 14 %. I zde se mlze u nékterych jedincii zacit projevovat
syndrom vyhoteni, zejména pokud hiife zvladaji zatéz.

Otazka €. 3: Jakou zastavate funkci?

100,0%

80,0% |
60,0% -
40,0% -

20,0% -
0,0% [ I
fizenou (podfizeny) fidici (nadfizeny)

O celkem 90,0% 10,0%

Graf 3: Pomér funkci.
Zdroj: vlastni vyzkum.

Z grafu ¢. 3 je patrné, Ze z celkového zkoumaného vzorku vykonava 90 % policisti
fizenou funkci, tedy jedna se o policisty, ktefi jsou podiizenymi. U této skupiny se miize
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zacCit projevovat syndrom vyhoteni, pokud jim jejich nadfizeny naptiklad dava opakujici
se ukoly a klade diraz na disledné dodrzovani administrativnich drobnosti namisto
sledovani efektivniho plnéni ukold.

10 % policistd vykonava funkci fidici, jedna se tedy o policisty, ktefi vykondvaji
vedouci funkci. Tato skupina muze pocitovat naptiklad frustraci ztoho, ze nevidi
dostateéné vysledky své price a nemlze je prezentovat podiizenym tak, aby je
motivovala k dal$i praci. Napiiklad se uspesné dotesi ptipad a z riznych diavodi dojde
k udéleni nizkého nebo podminéného trestu, coz vSichni zi€astnéni vnimaji negativné.
I tato opakovana frustrace miize pozdé&ji vyustit v syndrom vyhoteni u této skupiny.

Otazka €. 4: Jste spokojeni se svym zaméstnanim ?

40,0%
30,0%
20,0%
10,0%
0,0% — —
ano spise ano spise ne ne
O celkem 16,0% 24,0% 36,0% 24,0%
Graf 4: Nazor na spokojenost se zaméstnanim.
Zdroj: vlastni vyzkum.
60,0%
40,0%
20,0%
kratka doba stfedni doba delSidoba dlouh& doba
O ano 14,3% 9,1% 15,4% 21,1%
| spiSe ano 28,6% 18,2% 23,1% 26,3%
O spide ne 42,9% 36,4% 38,5% 31,6%
One 14,3% 36,4% 23,1% 21,1%

Graf 5: Nazor na spokojenost se zaméstnanim dle doby vykonu profese.
Zdroj: vlastni vyzkum.

Grafy €. 4 a €. 5 znazornuji procentualné spokojenost policistii se svym zaméstnanim.
V grafu €. 5 je zndzornén néazor policistl na spokojenost se zaméstnanim s ohledem na
dobu vykonu sluzby. Z uvedenych grafi je patrné, Ze policisté spis nejsou spokojeni se
svym zaméstnanim. VEtsi nespokojenost je predevsim u policistl, ktefi u policie slouzi

34



kratkou dobu. To muze plynout naptiklad z toho, ze se citi po této dob¢é nedostatecné
financn€ ohodnoceni, nevidi smysl ve své praci nebo jim prace nepiinasi dostate¢né
uspokojeni.

Otazka ¢. S: DokaZete se radovat ze své prace?

50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
10,0%
0‘0% ~ ~
ano spiSe ano spiSe ne ne
o celkem 16,0% 18,0% 46,0% 20,0%
Graf 6: Nazor na radostny pocit ze své prace.
Zdroj: vlastni vyzkum.
70,0%
60,0% - ]
50,0% ]
40,0% -
30,0% 1
20,0% ]
10,0% - _|
00% ] [T
kratka doba stfedni doba delSi doba dlouha doba
O ano 42,9% 18,2% 77% 10,5%
| spisSe ano 28,6% 18,2% 77% 21,1%
0O spiSe ne 14,3% 54,5% 61,5% 42,1%
O ne 14,3% 9,1% 23,1% 26,3%

Graf 7: Nazor na radostny pocit ze své prace dle doby vykonu profese.
Zdroj: vlastni vyzkum.

y o~

Grafy ¢. 6 a ¢. 7 znazoriiuji odpovedi policisti na to, zda se dokéazi radovat ze své
prace.

Z grafu €. 6 je patrné, Ze 46 % policistl spiSe nemd radostny pocit ze své prace a jen
pouhych 16 % ma radostny pocit ze své prace.

Graf ¢. 7 tuto problematiku znézornuje ve vztahu k délce sluzby u policie. Radovat se ze
své prace nedokazi predevSim policisté slouzici u policie delsi dobu, celkem 85 %.
Pravé tato skupina by se méla soustiedit na vyvazenost mezi pracovnim a osobnim
zivotem a nalézt vhodné volno€asové aktivity, které by mohly vykompenzovat zatéz
zpusobenou negativnimi pocity ze zaméstnani.

35



Otazka ¢. 6: Pripadate si fyzicky vycerpany?

50,0%
40,0% -
30,0%
20,0%
10,0% -
0,0% - - - — .
vZdy Casto nékdy zfidka nikdy
@ celkem 0,0% 28,0% 44,0% 12,0% 16,0%
Graf 8: Nazor na fyzickou vyCerpanost.
Zdroj: vlastni vyzkum.
100,0%
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kratka doba stfedni doba del§idoba dlouha doba
@ vzdy 0,0% 0,0% 0,0% 0,0%
m asto 0,0% 18,2% 38,5% 36,8%
O nékdy 0,0% 54,5% 46,2% 52,6%
O zfidka 14,3% 18,2% 7.7% 10,5%
= nikdy 85,7% 9,1% 7,7% 0,0%

Graf 9: Nazor na fyzickou vyc€erpanost dle doby vykonu profese.
Zdroj: vlastni vyzkum.

Uvedené grafy vyjadiuji procentuelné nazor policisti na vycerpanost. Z grafu ¢. 8
vyplyva, ze az 44 % dotazovanych policisti byva nékdy vycerpanych. Z grafu ¢. 9

vyplyva, ze policisté slouzici delsi dobu pocituji fyzickou vycerpanost castéji nez
policisté slouzici kratkou dobu. Dle mého nézoru je mezi mladymi policisty a témi, ktefi
slouzi krat$i dobu velka vétSina aktivnich sportovct. Sport je pravé jedna z vhodnych
aktivit, kterd miize zamezit vzniku syndromu vyhoteni.
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Otazka €. 7: Trpite nékterymi z téchto symptomu (bolest hlavy, Zalude¢ni

problémy, nespavost, dychani) ?

60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
10,0%

0,0%

zfidka

12,0%
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28,0%

nékdy
48,0%

nikdy
12,0%

O celkem 0,0%

Graf 10: Vyskyt nékterych télesnych pfiznaki syndromu vyhoieni.
Zdroj: vlastni vyzkum.
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kratka doba stfedni doba del3i doba dlouha doba

O vzdy 0,0% 0,0% 0,0% 0,0%
m Casto 0,0% 18,2% 46,2% 31,6%
O nékdy 0,0% 72,7% 46,2% 52,6%
0O zfidka 14,3% 9,1% 7,7% 15,8%
| nikdy 85,7% 0,0% 0,0% 0,0%

Graf 11: Vyskyt nékterych télesnych priznaka syndromu vyhoieni dle doby vykonu profese.
Zdroj: vlastni vyzkum.

Graf ¢. 10 predstavuje procentuelni vyjadieni ndzoru respondenti k otdzce, zda trpi
bolestmi hlavy, Zalude¢nimi problémy, nespavosti nebo problémy s dychanim.

48 % policistt odpoveédélo, Zze nekdy témito symptomy trpi a 28 % policisti
odpovédelo, ze témito symptomy trpi Casto.

Graf ¢. 11 predstavuje procentuelni vyjadieni respondentl k otdzce, zda se u nich
vyskytuji néjaké piiznaky syndromu vyhoteni s ohledem na délku sluzby. Z tohoto
grafu je patrné, ze nejméné ohrozenou skupinou jsou policisté slouzici kratkou dobu.
Ohrozenou skupinou jsou policisté slouzici stiedni, delsi a dlouhou dobu.
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Otazka ¢. 8: Pripadate si po psychické strance v nepohodé (sklicenost, obavy
z budoucnosti, neklid)?
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30,0% -

20,0%
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vzdy Casto nékdy zfidka nikdy

‘l:l celkem 0,0% 36,0% 42,0% 8,0% 14,0%

Graf 12: Vyskyt nékterych duSevnich priznakia syndromu vyhoreni.
Zdroj: vlastni vyzkum.
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60,0% -
40,0% A
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kratka doba stfedni doba delSidoba dlouh& doba
@ vzdy 0,0% 0,0% 0,0% 0,0%
| ¢asto 0,0% 18,2% 61,5% 42,1%
0O nékdy 0,0% 72,7% 30,8% 47,4%
O zfidka 0,0% 9,1% 7,7% 10,5%
B nikdy 100,0% 0,0% 0,0% 0,0%

Graf 13: Vyskyt nékterych duSevnich priznakia syndromu vyhoteni dle doby vykonu profese.
Zdroj: vlastni vyzkum.

Uvedené grafy znazoriiuji ndzory policisti na vyskyt nékterych duSevnich ptiznaka
syndromu vyhoteni. Z grafu ¢. 12 je patrné, Ze policisté se nékdy a Casto citi byt po
psychické strance v nepohodé€. Jedna se o velkou skupinu, 78 % dotazovanych

Z grafu €. 13 lze vycist, ze vyskyt nekterych duSevnich ptiznaki syndromu vyhoteni
stoupa s délkou vykonavané profese. U policisti slouzicich kratkou dobu nebyly tyto
ptiznaky viibec zaznamenany.
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Otazka €. 9: Vyhybate se rozhovorim s ob¢any ?

50,0%
40,0% A
30,0% -
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0,0%
ano spiSe ano spiSe ne ne
@ celkem 20,0% 40,0% 24,0% 16,0%
Graf 14: Pristup ke komunikaci s ob¢any.
Zdroj: vlastni vyzkum.
60,0%
40,0%
20,0%
0,0% . 1 _|
kratka doba stfedni doba del$idoba dlouha doba
O ano 0,0% 9,1% 30,8% 26,3%
| spiSe ano 14,3% 54,5% 38,5% 42,1%
O spiSe ne 42,9% 18,2% 23,1% 21,1%
O ne 42,9% 18,2% 7.7% 10,5%

Graf 15: Pristup ke komunikaci s ob¢any dle doby vykonu profese.
Zdroj: vlastni vyzkum.

Tyto graty znazornuji procentuelné ptistup policistii ke komunikaci s obCany.

Graf €. 15 vyjadiuje procentuelné tento pfistup v zavislosti na dobé sluzby u policie.
Z grafu €. 14 je patrné, Ze policisté se spiSe vyhybaji komunikaci s obCany. Tento ndzor
je zastoupen 40 % dotazovanych respondent.

Z grafu €. 15 lze vycist, ze komunikace s obany necini problém policistim slouzicim
kratsi dobu. Ptistup v komunikaci s ob¢any se zhorSuje u policistl slouzicich delsi dobu.
Miuizeme se domnivat, ze je to zpusobeno nechuti k praci, kterd plyne z nepochopeni
smyslu prace.
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Otazka ¢. 10: Pocit’'ujete nechut’ pomahat lidem ?

50,0%
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0,0%
vzdy Casto nékdy zfidka nikdy

O celkem 0,0% 44,0% 40,0% 14,0% 2,0%

Graf 16: Ochota pomahat lidem.
Zdroj: vlastni vyzkum.
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kratka doba stfedni doba delSidoba dlouha doba
@ vzdy 0,0% 0,0% 0,0% 0,0%
m casto 0,0% 45,5% 46,2% 57,9%
O nékdy 28,6% 36,4% 46,2% 42,1%
0O ziidka 57,1% 18,2% 7.7% 0,0%
B nikdy 14,3% 0,0% 0,0% 0,0%

Graf 17: Ochota pomahat lidem dle doby vykonu profese.
Zdroj: vlastni vyzkum.

Grafy €. 16 a 17 znazoriiuji nechut’ policistl poméhat lidem.

Z grafu €. 16 vyplyva, Ze 44 % policistd miva Casto nechut’ pomahat lidem a 40 % tuto
nechut’ nékdy pocit'uje.

Z grafu ¢. 17 je patrné, Ze tato nechut’ se projevuje uz u policisti slouzicich stfedni
dobu. Vysledky dotazovéni jsou podobné jako u predeslé otazky, tizce spolu souvisi.
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Otazka €. 11: Vyjadiujete se posméSné o volajicich (baba jedna atd.) ?

60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
10,0% -
0,0% ——
vzdy Casto nékdy zfidka nikdy
O celkem 0,0% 38,0% 52,0% 8,0% 2,0%
Graf 18: Vyjadreni o volajicich.
Zdroj: vlastni vyzkum.
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kratka doba stfedni doba delSidoba dlouha doba
@ vzdy 0,0% 0,0% 0,0% 0,0%
m Casto 0,0% 36,4% 46,2% 47,4%
0O nékdy 57,1% 63,6% 46,2% 47,4%
O zfidka 28,6% 0,0% 7,7% 5,3%
B nikdy 14,3% 0,0% 0,0% 0,0%

Graf 19: Vyjadreni o volajicich dle doby vykonu profese.
Zdroj: vlastni vyzkum.

Z uvedenych graft €. 18 a 19 Ize vycist, ze se policisté nékdy a docela ¢asto posmeésné
vyjadfuji o ob&anech volajicich na policii.

Z grafu €. 19 je patrné, Ze Casté€ji se hanlivé o téchto volajicich vyjadiuji déle slouzici
policisté. Miize to byt zplisobeno narlstajicim cynismem, citovou zplostélosti
a negativnim postojem k okoli, coz mohou byt symptomy syndromu vyhoteni nebo
deprese.
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Otizka ¢&. 12: Piemyslite o odchodu od Policie CR ?
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Graf 20: Uvaha odejit od Policie CR.
Zdroj: vlastni vyzkum.
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O ano 14,3% 9,1% 23,1% 0,0%
| spiSe ano 14,3% 18,2% 30,8% 0,0%
O spiSe ne 14,3% 63,6% 30,8% 21,1%
One 57,1% 9,1% 15,4% 78,9%

Graf 21: Uvaha odejit od Policie CR dle doby vykonu profese.

Grafy €. 20 a €. 21 znazoriiuji procentuelné odpovédi policistl na otdzku zda premysleji

0 odchodu od policie.

Zdroj: vlastni vyzkum.

Z grafu €. 20 Ize vycist, ze vétSina policistii neuvazuje o odchodu od policie.

Z grafu €. 21 je patrné, ze o odchodu od policie neuvazuji predevs§im policisté slouzici
kratkou a dlouhou dobu. Prace jim pies veSkera vyslovena negativa poskytuje jistotu

a zazemi.
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Otazka ¢. 13: NaruSuje frustrace z prace Vase soukromé vztahy ?

150,0%
100,0%
50,0%
0,0% '_. l_‘ . |—|
kratka doba stfedni doba delSidoba dlouha doba
O ano 0,0% 9,1% 30,8% 0,0%
| spiSe ano 0,0% 36,4% 30,8% 0,0%
O spiSe ne 0,0% 45,5% 30,8% 26,3%
One 100,0% 9,1% 7.7% 73.7%

Graf 22: Nazor na vliv frustrace z prace na soukromé vztahy.
Zdroj: vlastni vyzkum.

Tento graf znazoriiuje vliv frustrace z prace na soukromé vztahy.
Frustrace z prace ma vliv na soukromé vztahy predevsim u policistl slouZzicich stfedni,
a delsi dobu. Frustrace mtize vyustit v depresi nebo v syndrom vyhoteni.

Otazka ¢. 14: Zaostava Vas zajem o praci a o odborny rust ?
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Graf 23: Zajem o praci a odborny riust.
Zdroj: vlastni vyzkum.
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O spie ne 28,6% 27,3% 0,0% 15,8%
O ne 42,9% 27,3% 0,0% 0,0%

Graf 24: Zajem o praci a odborny rust dle doby vykonu profese.

Zdroj: vlastni vyzkum.

Grafy €. 23 a 24 znéazornuji zaostavajici zdjem o praci a odborny riist, a to predevsim
u policistl slouzicich u policie delsi a dlouhou dobu. Miize to byt zpiisobeno tim, ze
policisté nejsou dostatecné motivovani.

Naopak nejveétsi zadjem o praci a odborny rust je u policisti slouzicich u policie kratkou
a stfedné dlouhou dobu.

Otazka €. 15: Trpite nedostatkem uznani a ocenéni ?
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O ne 71,4% 9,1% 0,0% 31,6%

Graf 25: Nazor na nedostateéné uznani a ocenéni.
Zdroj: vlastni vyzkum.

Z uveden¢ho grafu mizeme vycist, ze nedostatkem uznani a ocenéni u policie trpi
nejvice policisté slouzici stfedné dlouhou a del$i dobu. Jednou z pficin muize byt
chybéjici motivace ze strany nadfizenych nebo nepochopeni ze strany vetejnosti.
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Otazka €. 16: Zda se Vam VasSe prace stereotypni a nezajimava ?

100,0%
50,0%
0,0% [ | V_._’_‘ I
kratka doba stfedni doba delSidoba dlouha doba
O ano 0,0% 9,1% 23,1% 21,1%
| spiSe ano 0,0% 27,3% 53,8% 36,8%
0O spiSe ne 14,3% 36,4% 15,4% 21,1%
One 85,7% 27,3% 7,7% 21,1%

Graf 26: Nazor na stereotypnost a nezajimavost prace.
Zdroj: vlastni vyzkum.

Z tohoto grafu vyplyva, ze zajimava se zda byt prace u policie predevSim policistim
slouzicim u policie kratkou dobu. S délkou odslouZenych let u policie se zacina
policistim prace u police zdat stereotypni a nezajimava.

Otazka €. 17: Vnimate negativné rozdily mezi idealy Vasi profese a skute¢nosti ?
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Graf 27: Nazor na vnimani negativnich rozdili mezi idealy a skute¢nosti.
Zdroj: vlastni vyzkum.
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B spide ano 42,9% 18,2% 7,7% 31,6%
0O spiSe ne 14,3% 9,1% 0,0% 5,3%
O ne 0,0% 0,0% 0,0% 0,0%

Graf 28: Nazor na vnimani negativnich rozdili mezi idealy a skutecnosti dle doby vykonu profese.
Zdroj: vlastni vyzkum.

Z graft ¢. 27 a €. 28 je patrné, Ze naprostd vétSina policistli bez ohledu na odslouzena
léta (dobu vykonu své profese) vnimd negativné rozdily mezi svymi idedly
a skute¢nosti.

Otazka ¢. 18: Vénujete se spontanné aktivitam (sport, zijmova ¢innost) alespon
2x tydné ?
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Graf 29: Cetnost spontinnich aktivit (sport, zaijmova ¢innost).
Zdroj: vlastni vyzkum.
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One 0,0% 0,0% 0,0% 26,3%

Graf 30: Cetnost spontannich aktivit (sport, zijmova ¢innost) dle doby vykonu profese.
Zdroj: vlastni vyzkum.
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Z grafu ¢. 29 vycteme, Ze 44 % z celkového poctu dotazovanych respondentli se spise
nevénuje spontanné aktivitdm, jakymi jsou sport nebo z4jmova ¢innost, ackoli by se jim
z divodu prevence syndromu vyhoieni (nebo deprese) pravé méli vénovat.

Z grafu €. 30 je pak patrné, Ze témto aktivitam se vénuji spiSe policisté slouzici u policie
kratkou dobu.

Otazka €. 19: Mate dostatek kvalitnich pratel mimo zaméstnani ?
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Graf 31: Piratelé mimo zaméstnani.
Zdroj: vlastni vyzkum.

Z uvedeného grafu vyplyva, Ze policisté slouZzici u policie kratkou dobu maji mimo své
zaméstnani dostatek kvalitnich ptatel. Pocet téchto kvalitnich pratel se vSak s délkou
sluzby u policie snizuje.

7 We

Otazka €. 20: Po 15 letech vykonu sluzby mate narok na lazeriskou péci nebo
rehabilita¢ni program. DodrZujete v pripadé zvoleni rehabilitacniho
programu Vami stanovené aktivity ?
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Graf 32: DodrZovani rehabilita¢niho programu.

Zdroj: vlastni vyzkum.
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Tento graf znazorfiuje, Ze policisté majici po 15 letech narok na lazeniskou péci nebo
rehabilitacni program, spiSe nedodrzuji stanovené aktivity zvolené¢ho rehabilitatniho
programu. Miizeme se domnivat, ze jsou pro né¢ nevhodné zvoleny, neosveéd¢ily se nebo
jim nediveétugi.

Otazka €. 21: Znate pojem "syndrom vyhoreni' ?

60,0%
50,0% -
40,0% -
30,0%
20,0%
10,0% -

0,0%

ano ne

O celkem 56,0% 44,0%

Graf 33: Znalost pojmu ,,syndrom vyhoieni®.
Zdroj: vlastni vyzkum.
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Graf 34: Znalost pojmu ,,syndrom vyhoieni“ dle doby vykonu profese.
Zdroj: vlastni vyzkum.

Z vySe uvedenych grafli vyplyva, Ze pojem ,,syndrom vyhoteni* je znam 56 %
dotazovanych. Znali ho vSichni dotazovani, ktefi slouzi kratkou dobu. Zatimco policisté
slouzici dlouhou dobu znali tento pojem pouze v 32 % ptipadi.
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Otazka ¢. 22: Premysleli jste nékdy o pomoci odbornika (psychologa) ?

150,0%
100,0%
0,0%
kratka doba stfedni doba delSidoba dlouha doba
O ano 0,0% 0,0% 0,0% 5,3%
B spiSe ano 0,0% 0,0% 7,7% 5,3%
O spiSe ne 0,0% 27,3% 30,8% 21,1%
One 100,0% 72,7% 61,5% 68,4%

Graf 35: Uvaha o pomoci odbornika (psychologa).
Zdroj: vlastni vyzkum.

Uvedeny graf znazornuje negativni postoj policisti ve vztahu k uvaze o vyhledani
pomoci odbornika (psychologa) v souvislosti se syndromem vyhoieni. VSichni policisté
slouzici kratkou dobu odpovedéli ,,ne“, policisté slouzici dlouhou dobu odpovedéli
,»ano* a ,,spiSe ano* shodné v 5,3 % ptipadi. Jednou z pfi¢in by mohlo byt to, Ze
policisté¢ slouzici dlouhou dobu zaznamenali opakovanou zatéz nebo vice zatézi
v kratkém casovém tuseku (viz tabulka ¢. 1 Holmes Raheova stupnice piisobeni raznych
stresortl).

11.2 Vysledky vyzkumu

Béhem zpracovani této praktické casti prace jsem zjistil, ze existuji velké rozdily mezi

policisty pracujicimi kratkou dobu a ostatnimi sledovanymi skupinami.

Hypotéza 1: VétsSina policisti je ohroZzena syndromem vyhofeni, nejméné jsou

ohrozeni policisté pracujici kratkou dobu u Police CR.

Sledované oblasti byly tyto: spokojenost se zaméstnanim, pocit radosti ze
své prace, fyzicka vycerpanost, télesné ptiznaky (bolest hlavy, nespavost
apod.), psychickéd nepohoda (skli¢enost apod.), vyhybani se komunikaci
se spoluob¢any, nechut’ pomahat lidem, uvahy o odchodu od Police CR,
vliv frustrace z prace na soukromé vztahy, nezdjem o odborny rust
a o0 praci samotnou, pocit nedostate¢ného uznéani a ocenéni, nezajimavost

prace, rozdily mezi idealy a skuteCnosti, Cetnost spontdnnich aktivit,
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pocet pratel mimo zaméstnani, dodrZzovani rehabilitaéniho programu,
znalost pojmu ,,syndrom vyhoteni‘.

Jednim z faktorti poukazujicich na hrozici riziko syndromu vyhoteni je
celkovd nespokojenost se zaméstnanim. Tu vyslovila vétSina
dotazovanych. Na otazku zda jsou spokojeni se svym zaméstnanim,
odpovédélo ,,ne 24 % a ,spiSe ne” odpovédelo 36 % respondenti.
Nejvetsi nespokojenost se svym zaméstnanim vyslovili policisté pracujici
u Policie CR stfedni dobu, celkem 73 % odpovédélo ,,spise ne“ nebo
,,ne.

VétSina policistl se nedokaze radovat ze své prace, konkrétné se tak
vyslovilo 66 % dotazovanych. Tento jev se zaCinid objevovat ve vétsi
mife jiz u policisth pracujicich stfedni dobu. Nejvice negativnich
odpovédi uvedli policisté pracujici delsi dobu, celkem 85 % téchto
dotazovanych nepocituje radost ze své prace. Stejné negativni odpovedi
uvedlo 68 % policistl pracujicich dlouhou dobu. Fyzicka vy€erpanost se
zaCind objevovat jiz u policisti pracujicich stiedni dobu, nékdy nebo
¢asto ji pocituje 73 % respondentd.

85 % policistl pracujicich delsi dobu uvedlo odpovéd’ ,,nékdy* a ,,Casto*
a ty sam¢ odpovédi uvedlo 89 % policistli pracujicich dlouhou dobu.
T¢lesné ptiznaky jako bolest hlavy, Zalude¢ni problémy, nespavost,
potize s dychanim neuvadéli v Castéjsi frekvenci nez ,,zfidka* Zadni
policisté pracujici kratkou dobu. 84 % - 92 % policistii pracujicich delsi
nebo dlouhou dobu tyto symptomy uvedlo ve frekvenci ,,né¢kdy* nebo
,,casto®.

Psychickou nepohodu (sklicenost, obavy z budoucnosti, neklid) uvadéli
také az policisté pracujici sttedni dobu. Odpovédi téchto tfech skupin
(stfedni doba, dlouha doba, delsi doba), konkrétné ,,Casto a ,,nékdy* se
pohybovaly v rozmezi 90 — 92 %.

Rozhovorlim s obCany se vyhyba 60 % dotazovanych (soucet odpovéedi
,»ano‘ a ,.spise ano*).

Ve velké mife se objevila také nechut’ poméhat lidem. Na otdzku
,Pocitujete nechut’ pomahat lidem?* odpovédélo ,,Casto” nebo ,,nékdy*
84 % dotazovanych. Narist téchto odpovédi byl zaznamendn jiz

u policistli pracujicich stiedni dobu.
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Rozdily v odpovédich na otazku ,,Pfemyglite o odchodu od Policie CR?*
byly zfetelné, 54 % policistii pracujicich delsi dobu odpovédélo ,,ano*
nebo ,,spiSe ano®“. Odpoveéd ,,ne* uvedlo 57 % policistl pracujicich
kratkou dobu a 79 % policistil pracujicich dlouhou dobu.

Na otazku ,NaruSuje frustrace zprace VaSe soukromé vztahy?“
odpovédéli pozitivné nejvice policisté slouzici delsi dobu, konkrétné
62 % dotazovanych. Odpovéd’ ,,ne* uvedlo 100 % policisti slouZicich
kratkou dobu a 74 % policistil slouzicich dlouhou dobu.

Velky pocet, 72 % dotazovanych policistii vyslovilo ndzor, Ze zaostava
jejich zajem o praci a odborny rist. VSichni policisté slouzici delsi dobu
odpovédéli ,,ano* nebo ,,spiSe ano®.

Na otdzku ,,Trpite nedostatkem uznani a ocenéni?* odpovédélo ,,ano*
a,spiSe ano“ 73 % policistid slouzicich stfedni dobu, 85 % policistl
slouzicich delsi dobu a 32 % policistd slouzicich dlouhou dobu.
Z policistt pracujicich kratkou dobu neodpovédél nikdo kladné.

Na otazku ohledné stereotypnosti a nezajimavosti prace, odpovédélo
,»ano*“ a ,spiSe ano“ 36 % policistd pracujicich stfedni dobu, 77 %
policisti pracujicich del§i dobu a 58 % policistii pracujicich dlouhou
dobu. Zadny policista pracujici kratkou dobu neodpovédél na tuto otazku
kladné.

Rozdily mezi idedly profese a realitou vnima negativné 94 %
dotazovanych, nejvice policisté pracujici delsi dobu. Odpovéd ,,ano*
uvedlo 92 % a ,,spiSe ano* 8 % respondenti.

Bylo zaznamenéno, ze dostatek kvalitnich pratel mimo zaméstnani maji
predevsim policisté slouzici kratkou dobu. Na otazku ohledné dostatku

13

kvalitnich ptatel odpovédélo ,,ano*“ a ,spiSe ano*“ 86 % policistl
slouzicich kratkou dobu, 55 % policisti slouzicich sttedni dobu, 39 %
policistli slouzicich del$i dobu a 47 % procent policistii slouZicich
dlouhou dobu.

Pojem ,syndrom vyhoteni“ znalo 56 % dotazovanych, piedevsim
policisté pracujici kratkou dobu. 68 % policistii pracujicich dlouhou
dobu tento pojem neznalo.

Stanovena hypotéza se potvrdila.
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Hypotéza 2:

Policisté dostate¢né¢ nevyuzivaji nabizené preventivni postupy ve formeé

rehabilitaci a ani aktivné nepfispivaji k prevenci syndromu vyhoteni.

Vétsina policistl (54 %) se nevénuje spontanné sportu nebo zdjmovym
¢innostem vice nez 2x za tyden.

Nejvice policistli pracujicich kratkou dobu odpovédélo kladné (86 %),
poté policisté pracujici sttedni dobu (55 %), policisté pracujici delsi dobu
(46 %) a policisté pracujici dlouhou dobu (26 %). Rehabilitaéni program
dodrzuje pouze 16 % dotazovanych (odpovéd’ ,,spiSe ano®).

Stanovena hypotéza se potvrdila.
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ZAVER

Tato prace byla zaméfena na sezndmeni se s problematikou syndromu vyhoteni. V prvni
¢asti jsem popsal syndrom vyhoteni jako takovy, jeho nejcastéjsi pficiny a s tim spojené
negativni stavy. Ddéle jsem se vénoval syndromu vyhoieni konkrétné¢ u policisti
a dalSich ohrozenych profesi. Zaveérecnou cast teoretického oddilu piedstavovala
prevence a navod na feSeni jiz vzniklého stavu. Pti vyhodnocovani praktické ¢asti jsem
byl prekvapen, jak velké procento mych kolegti je pfimo ohrozeno syndromem vyhoteni
a jak malo si uvédomuji, Ze by se tento problém mohl tykat i jich samotnych. Diky této
praci jsem si zacal vS§imat toho, jak je syndrom vyhoteni nebezpec¢ny, a jak snadno se
muze Clovek stat jeho obéti aniz by si toho sam povSimnul nebo ho okoli zacalo pred
nécim varovat.

Prace mi poskytla prostor zamyslet se nad problémy, kterymi si podle literatury béhem
kariéry projde az Ctvrtina pracujicich. Zatimco diive byl tento syndrom doménou
pomahajicich profesi, nyni se tyka naptiklad az poloviny manazert. Domnivam se, Ze je
to zptsobeno piedevs§im tim, Ze na n¢ doléha finan¢ni krize a nejistota z budoucnosti,
stale se zvysujici tlak na mnozstvi odvadéné prace v kombinaci s neznalosti cile, ke
kterému smétuji nebo nejasné vymezené kompetence a pocity bezvyznamnosti. Neni to
pravidlem, ale syndrom vyhoteni je Casty u téch, kteti pracuji s dal§imi lidmi a musi se
do nich umét vcitit. Kviili nastupujicimu vyhoteni schopnost empatie slabne, je to jakasi
prirozena obrana pted neustdlym citovym vypétim.

VSichni zndme nasledujici situace. Ucitelka nemlze do nekonecna karat stile se
opakujici nevhodné projevy svych zakt (obzvlasté¢ v dnesni dobé, kdy autorita ucitela
kles4) nebo zaznamendme, Ze zdravotni sestra se chova k pacientim neurvale a dava jim
najevo, ze ji obtézuji.

U policistl 1ze zaznamenat vSechny piipady tohoto chovani. Profese policisty zahrnuje
mnoho roli. Od policisty se ocekava, ze bude pomahat (pomahajici pracovnik), ptsobit
kladn¢ na své okoli (vychovna role, vzor), dobfe a bezchybné¢ se rozhodovat
(manazerska role). Bezchybné a stoprocentni zvladani vSech téchto roli zaroven je
z dlouhodobého hlediska (bez poskozeného psychického a fyzického zdravi) takika
nemozné. Kvalitni plnéni vSech vysSe uvedenych roli mize jedinec vykonavat pouze po
kratkou dobu, a to s vynaloZzenim velkého usili a s pfihlédnutim k jeho osobnostnim

rysim (musi mit k tomu vrozené ptedpoklady). K syndromu vyhofeni znacnou mérou
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pfispiva i ta skutecnost, Ze nevidime cil nasi prace a naSeho snazeni. I pfes to, Ze se
snazime d¢lat kvalitné a bezchybné nasi praci a jsme presvédceni o tom, ze jsme vSe
udélali presné tak, jak jsme meéli a Casto 1 1épe nez se predpokladalo, je naSe prace
vnimana jako naprostd samoziejmost bez jakéhokoli ocenéni a podpory nadiizenych
a bez jakéhokoli uznani vetejnosti, k jejiz bezpecnosti svou praci ptispivame.

Prace policisty je tézko méfitelnou veliCinou. Nejedna se o praci, kde je clovek
hodnocen podle vyrobenych kusti, nelze ji normovat a takto hodnotit. Jedna se o sluzbu
vefejnosti, ktera je zalozena na iniciativé jednotlivce a jeho vlastni snaze o dosazeni co
nejlepSich vysledkl. Tato prace obnasi predevSim praci s lidmi, ziskavani si jejich
daveéry, ale je samoziejmé i1 o znalostech a dovednostech, které si lze osvojit nebo ziskat
dlouhodobou praxi. Z toho divodu velmi negativné vnimam chyb¢jici stfedni generaci
u policie, z pohledu budouciho rozloZeni spektra piislusniki Policie CR. V souvislosti
s nedavnymi Skrty ve statnim sektoru se mnoho mych kolegt po odslouzenych 15 letech
rozhodlo ukoncit sluzebni pomér. Moznd pravé jim chybélo uznani, podpora a ocenéni
prace (i finan¢ni) nebo jiny motivaéni prvek, mozna zacali pocitovat nékteré symptomy
syndromu vyhoteni.

Duveéra lidi se vSak tézko ziskdva a obcané vnimaji policii negativné jako represivni
organ, ktery obCany kara, trestnd a omezuje je na jejich pravech. Mélokdo se dokaze
nad timto povznést a objektivné zhodnotit vyznam této sluzby pro vefejnost. Smysl
prace policie je t€zko pochopitelny pro civilni vefejnost. Neni se cemu divit, smysl této
prace je mnohdy tézko pochopitelny i pro samotné policisty. Mam na mysli hlavné ty,
kteti slouzi kratkou dobu. Nejsou vzhledem ke svému nizkému véku a pracovnimu
zafazeni (na nejnizSich pozicich) schopni pochopit vyznam své prace komplexné
v ramci této velké organizace. Nejsou k tomu ani finanén€ motivovani, pobiraji nejnizsi
plat. Nevédi, Ze 1 malé pfispéni muze vést ve svém dusledku k objasiiovani zlo¢inl
a organizované trestné Cinnosti. I jejich poznatkli pfece vyuzivaji kolegové z jinych
utvarli. Prace u této slozky je predevSim tymovou praci, kde vSe souvisi se vSim
a spolenym usilim se Ize dopracovat ke zdarnému vysledku. Samoziejmé, ne vzdy
vede snaha ke zdarnému vysledku. K urcité skepsi piispiva také to, ze vysledek nasi
prace neni vidét hned (nebo se viibec nedostavi) nebo ho nikdo neoceni a je povazovan
za naprostou samoziejmost.

Tato neznalost a nepochopeni svého vlastniho vyznamu vede k tomu, Zze mnozi policisté
piestavaji byt po n&jaké dobé kreativni, aktivni, nemaji chut’ do prace. Casto slychana

véta ,,uz nemuzu dal“ muze sice u nékoho znamenat nevinny povzdech, ale u jiné¢ho
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muze signalizovat jiz existujici syndrom vyhoteni. Hranice mezi témito poly neni
jednoznacné vymezena. Lidé se liSi, co se tyka miry snesitelnosti zatéze. Zde jsme
ovlivnéni dédi¢nosti 1 proménlivosti pozadavkii z naseho okoli. To co mame dané
geneticky, neovlivnime. Nase mysleni a zptsoby chovani vSak ovlivnit mizeme. Svym
chovanim miizeme byt vzorem pro ostatni.

Zijeme v anonymni dobg, zdjem o piatele a kolegy byva zamé&ihovan za to, zda mame
z nich prospéch nebo uzitek, namisto toho, abychom si sebe vice vS§imali, méli o sebe
starost nebo si byli ochotni navzajem neziStn¢ pomahat.

Doufam, ze moje prace pfiméla nékteré z mych kolegl pfinejmensim zamyslet se nad
svym zpusobem Zivota a v lepSim piipadé ho zménit. Mozna byla i impulsem k uvaze,
co od své prace mohou redln¢ ocekavat, a jaky postoj ke své praci maji nebo by meli
zaujmout tak, aby byli spokojeni a zaméstnani jim pfindSelo alesponi trochu pocit

z dobie vykonané prace.
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P¥iloha P 1 : DOTAZNIK

Vazené kolegyné a kolegové,

v souvislosti se zpracovanim m¢é bakalaiské prace na téma ,,Syndrom vyhoieni®, si Vas
dovoluji timto pozadat o vyplnéni nasledujiciho dotazniku. VeSkeré Vami poskytnuté
udaje jsou anonymni a budou pouzity vyhradné ke zpracovani této bakalarské prace.
Vyplnéné dotazniky dorudte, prosim, co nejdiive na Obvodni oddéleni Policie CR
Vimperk k mym rukdm nebo zaSlete elektronicky na e-mail: vilemkus@centrum.cz,

nejpozdéji vsak do 01.08.2011.

Dékuji

Vilém Kus

student 3. roéniku Socialni pedagogiky Jiho&eské Univerzity v Ceskych Budgjovicich.

1. Jaky je Vas vek?

a. do 20 let
b. 21-30 let
c. 31-45let
d. 46 avice let

2. Jak dlouho pracujete u Policie CR?

do 5 let (kratka doba)
5-10 let (stfedni doba)
11-15 let (delsi doba)

15 let a vice (dlouha doba)

ac o

3. Jakou zastavate funkci?

a. fizenou (podfizeny)
b. fidici (nadfizeny)

4. Jste spokojeni se svym zaméstnanim ?

a. ano
b. spiSe ano
c. spiSe ne
d. ne



5. Dokéazete se radovat ze své prace?

a. ano
b. spiSe ano
c. spiSe ne
d. ne

6. Pripadate si fyzicky vyCerpany?

a. vzdy
b. Ccasto
c. nékdy
d. ziidka
e. nikdy

7. Trpite nekterymi z téchto symptomt (bolest hlavy, zalude¢ni problémy,
nespavost, dychani) ?

a. vzdy
b. casto
c. nckdy
d. zridka
e. nikdy

8. Piipadate si po psychické strance v nepohodé (skli¢enost, obavy z budoucnosti,
neklid)?

a. vzdy
b. casto
c. nckdy
d. zridka
e. nikdy

9. Vyhybate se rozhovorim s obcany ?

a. ano
b. spiSe ano
c. spisene
d. ne

10. Pocitujete nechut’ poméhat lidem ?

a. vzdy
b. casto
c. nékdy
d. ziidka
e. nikdy



11. Vyjadiujete se posmesné o volajicich (baba jedna atd.) ?

a. vzdy
b. casto
c. nckdy
d. zridka
e. nikdy

12. Pfemyslite o odchodu od Policie CR ?

a. ano
b. spiSe ano
c. spiSe ne
d. ne

13. Narusuje frustrace z prace Vase soukromé vztahy ?

a. ano
b. spise ano
c. spiSe ne
d. ne

14. Zaostava Vas zajem o praci a o odborny rast ?

a. ano
b. spiSe ano
c. spiSe ne
d. ne

15. Trpite nedostatkem uznani a ocenéni ?

a. ano
b. spiSe ano
c. spisene
d. ne

16. Zda se Vam VasSe préce stereotypni a nezajimava ?
a. ano
b. spise ano
c. spiSe ne

d. ne

17. Vnimate negativné rozdily mezi idedly Vasi profese a skutecnosti ?

a. ano
b. spiSe ano
c. spisene
d. ne



18. Vénujete se spontanné aktivitdm (sport, zajmova ¢innost) alespoil 2x tydné ?

/aoc o

ano

spise ano
spiSe ne
ne

19. Mate dostatek kvalitnich ptfatel mimo zaméstnani ?

ac o

ano

spiSe ano
spiSe ne
ne

20. Po 15 letech vykonu sluzby mate narok na lazenskou péci nebo rehabilitacni
program. Dodrzujete v ptipadé zvoleni rehabilitacniho programu Vami
stanoven¢ aktivity ?

/eoc o

ano

spiSe ano
spiSe ne
ne

21. Znate pojem "syndrom vyhoteni" ?

a.

b.

ano
ne

22. Ptemysleli jste nékdy o pomoci odbornika (psychologa) ?

paoc o

ano

spiSe ano
spise ne
ne



