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Uvod

Bakalafskd prace je pojmenovana jako Zvladani stresu a zatézovych situaci
v neziskovém sektoru. Pravé téma stresu a zatéze celkové je v dneSni dobé casto
diskutovanym a stale aktudlnéjSim tématem. Bakalatska prace je rozdélena na dvé ¢asti,
a to na Cast teoretickou a Cast empirickou. Teoreticka ¢ast pojednava o zakladni
terminologii popisovanych problémti. Empiricka ¢ast si klade za cil zjistit psychické
disledky vykonu pomadhajici profese a zmapovani faktor, které ovliviiuji vznik

syndromu vyhoteni.

Teoreticka Cast bakalarské prace se deli na dvé kapitoly, které se zabyvaji zatézovymi
situacemi a aspekty vykonu pomdhajici profese. Prvni kapitola obsahuje dvé
podkapitoly, které se vénuji definovani pojmu zatézové situace, jejich typim a také
jejich zvladani, coz zahrnuje predevSim copingové strategie a salutogenetické faktory.
Blize je v této kapitole popsana také socialni opora, ktera je v této problematice
podstatnd. Soucasti prvni kapitoly je také sezndmeni s vykonem pomahajiciho
pracovnika. Druhd a zéaroven posledni kapitola teoretické Céasti se zabyva aspekty
vykonu pomahajici profese. Je rovnéz rozdélena na dvé podkapitoly, které nesou nazev
stres a syndrom vyhoteni. Oba pojmy jsou zde detailn¢ definovany. Prvni podkapitola,
zabyvajici se stresem, se vénuje definovani a déleni stresorti, jednotlivym ptiznakim
stresu a reakcemi, dale se podkapitola vénuje fazim obecného adaptaéniho syndromu,
smyslu pro soudrznost. Zaver podkapitoly je vénovan prevenci a zvladani stresu. Druha
podkapitola se vénuje syndromu vyhoteni. Pozornost je vénovana predevSim vymezeni
osob a profesi nejvySe ohroZenych syndromem vyhoteni, rizikovych a protektivnich
faktorti a samotnymi fazemi, ve kterych se syndrom vyhoteni projevuje. Cast je zde
vénovana depresi, nebot’ pravé deprese se muze uzce podilet na vzniku syndromu

vyhoteni. Na zavér je zde vymezena prevence a lécba syndromu vyhoteni.

Empirické ¢ast se soustiedi na psychické disledky vykonu poméhajici profese. Prave
pomahajici pracovnici patii do rizikového povolani s ohledem na vznik deprese ¢i
syndromu vyhoteni. Kazdodenné¢ se setkdvaji s naroénymi situacemi a stresem, mohou
se tudiz dostat do jakési psychické tenze. Vyzkumné Setfeni fesi vztah mezi smyslem
pro soudrznost (SOC) a syndromem vyhoteni, ddle mezi smyslem pro soudrznost
a (SOC) subjektivni pohodou. Diiraz klade také na deprese jako rizikovy faktor.
Vyzkumné Setfeni bakaldiské prace probihalo mezi pracovniky v pomadhajicich

profesich na uzemi Kralovéhradeckého kraje prostfednictvim standardizovanych
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dotaznikd - Sebeposuzujici stupnici deprese — SDS, Dotaznik nezdolnosti SOC (29),

Stress Profile a dotaznik Shiromovy a Melamedovy $kaly vyhoteni.

Prace je pfinosnd vSem poméhajicim pracovnikim, ktefi se dlouhodob¢ setkavaji se
zatézi a stresem, i jejich zaméstnavatelim. V bakalaiské praci se mohou dozvédét
o rizikovych faktorech, které nejvySe vyvolavaji stres, depresi ¢i syndrom vyhoteni

a informace o samotné prevenci a 1éCbe.
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1 Psychicka zatéz a stres

Pomahajici profese jsou potiebné pro takzvany neziskovy sektor. Hlavni ucel
a specifikace neziskového sektoru je dle Bachmanna (2011, s. 23) to, ze neziskova
organizace je zalozena z divodu poskytovani sluzeb lidem, ktefi tyto produkty

potiebuji, nikoli z divodu dosazeni zisku, ktery bude déle rozdélen jejim vlastniklm.

Pomahajici profese je potiebna tam, kde sldbne uloha rodiny a jiné tradi¢ni systémy
socialni opory. Pomahajici profese poskytuje tuto oporu instituciondlné prostiednictvim
psychologie, pedagogiky, socidlni prace a mediciny. Cilem téchto profesi je klient.
O tom, kdo se jim stane, rozhoduje stat, profesni asociace a statni i nestatni agentury

poskytujici tyto sluzby (Matousek, 2008, s. 140).
Piedpoklady pro vykon pomahajiciho pracovnika

Dle Matouska (2008, s. 140) by pomahajici pracovnik mél byt predev§im psychicky
I fyzicky zdatny. Mezi dal$i naroky patii inteligence, komunikativnost, divéryhodnost
a celkova pritazlivost pro klienta. Mezi dilezité ptedpoklady patii také naklonnost,
pfedevs§im ochota a vlidnost, trpelivost a samoziejmé odbornost, kterou mé pracovnik

disponovat, zahrnuje hlavné ziskané vzdélani, kurzy apod. (Koptiva, 1997, s. 15).

Empatie je dals$i dalezitou nutnosti v pomahajicich profesich. Matousek (2008, s. 55)
uvadi, Ze jde o klicovou dovednost, kde nedochazi k identifikaci s problémy druhych

ani nedochazi k projekci vlastnich charakteristik na druhé.

Hajek (2006, s. 63) uvadi, ze v pomahajicich profesich je potfeba pracovat s emocemi,
kterymi si mizeme pomoci v komunikaci s klientem. Pfi setkani dvou lidi ovliviiuje
jejich prozivani vzajemna interakce. Hajek dale popisuje vhodné postoje pomahajiciho
vuci klientovi, které definoval C. R. Rogers (1957, 1967, 2000). Zdlraziioval
piedevsim:

e schopnost akceptovat individualitu kazdého ¢lovéka,

e v¢fit, Ze klient je schopen ménit své postoje ve zvladani Zivote,

e dovednost vedouci ke kultivaci téchto dovednosti u klienta,

e terapeutické schopnosti vychazejici z vlastnich prozitkd.
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1.1 Zatézové situace

Zatézova situace vznikd z divodu vnéjSiho tlaku, ¢i ze zmén dé&jicich se uvnitt

organismu. Miksik (2009, str. 32) definuje zatéZzovou situaci takto: ,, Obsahuje hledisko

Jednoty vnéjsich viivii a vnitinich podminek: zatizen je vzdy nékdo ¢i néco nécim, pritom

stejné vnejsi okolnosti predstavuji pro rozdilné jedince ¢i pro téhoz jedince za

rozdilného psychického stavu riznou kvalitu ci intenzitu aktualizované psychické

zateze“. Zat€zovou situaci tedy rozumime situaci, ktera se vzdy tyka konkrétniho

jedince a jeho mira pro ur€eni zadvaznosti takovéto situace je u kazdého jedince rozdilna.

Typologii zatézovych situaci uvadi tabulka 1.

Tabulka 1: Taxonomie zatézovych situaci

Kontext | Stimulace rozvoje osobnosti Dezintegrujici uc¢inky
rozvoj tendence rezignovat,

- zvySovani  praceschopnosti, rozvoj | lhostejny vztah k Zivotu, kolim

72]

= ; , , o . .

= dovednosti, pracovnich navykd, | @ povinnostem, pocity deprese,

);; § postupt, ¢innosti a interakci, odolnosti | vyCerpani a  nedostacivosti,
=

Z £ | viciunaveé a strategii zvladani snadna  unavitelnost,  nizsi

=) =<

s & koncentrace na vykon

Z =

. neschopnost vpravit se do
rozvoj schopnosti vyrovnavat se s _ _ '

2 . _ ) vzniklé reality, 10zVvoj

g novymi situacemi, s naroky na o )

& @ o o maladaptivni interakéni odezvy

= & | prizpisobivost a kreativitu

e 2 na feSeny problém

2 '»

g L ) ) regrese cile smérnych aktivit,
o |rozvijeni  volnich  vlastnosti a o o )
= ) oL ) spontanni  uvolfovani  tenzi

Z = | schopnosti aktivn¢ se vyrovnavat s o ) o

~ spojenych s frustraci a deprivaci

‘. ~ 7w . v v ror

% N | prekdZzkami na cesté k dosaZeni cile

o 2 potieb

A~ T

‘= o ) _ | aktualizace subjektivné

s rozvoj integrované struktury procest .

& o o nefesitelnych naroku na

] rozhodovani a jednani v ) . .

= o ) ) o o rozhodnuti  pfijmout  jednu

S & |ambivalentnich podminkach a situacich ) o

.’2 2 Z neslucitelnych variant jednani
(%2}
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Kontext | Stimulace rozvoje osobnosti Dezintegrujici u¢inky

2 dezintegrace psychickych
k= rozvoj odolnosti vic¢i bezprostiednim | struktur a osvojenych ¢innosti,
7]

5 ucinkiim novych okolnosti na realizaci | neobvyklosti a anticipaci
) . , .. v 7 o o r
g0 osvojenych aktivit moznych disledkd chybného
7]

5]

= kroku

)

Zdroj: Miksik, 2009
Kromé této obecné typologie rozliSuji jini autofi tyto zatézove situace.
Frustrace

Vagnerova (2004, s. 48-49) definuje frustraci jako situaci, kdy je ¢lovéku znemoznéno
uspokojit n&jakou subjektivni potiebu, ackoliv otekaval, Ze uspokojena bude. Clovék
muze byt frustrovan jak z vnéjsiho prostiedi, tak i1 z vnitiniho prostfedi. NejCastéjsi
ptiklady vedouci k frustraci jsou napfiklad rizné piekazky v zaméstnani ¢i Skole,
rodinnd situace nebo reakce okoli. Takovato situace vyvoldva pocit zklaméni.
Frustrovany clovek proziva tézké chvile, jelikoz si pfipadd bezvyznamny a smutny.
Frustrace mize byt do urCité miry pfiznivou zivotni zkuSenosti, protoze ¢lovéka nuti
hledat nové feSeni pii zvladani urcitého problému a pomaha tak k rozvoji schopnosti

jedince.
Konflikt

Konflikt patfi mezi bézné problémy, které Clovéka potkaji nesCetnékrat za Zivot. Dle
Vagnerové (2004, s. 49) se konflikt stavd subjektivné vyznamnym ¢i patogennim
¢initelem teprve tehdy, pokud trvd dost dlouho, je zadvazny a pokud jej ¢lovék neni

schopen sam vyfesit.

Trauma

., Psychické trauma lze definovat jako nahle vzniklou situaci, ktera ma pro jedince
vyrazné negativni vyznam, vede k urcitému poskozeni nebo ztraté. Projevi se predevsim
potizemi v emocni oblasti, traumatizovany clovék ztraci pocit jistoty a bezpeci, proziva
uzkost, ktera je vyjadrenim jeho obav do budoucnosti i smutek, jez lze chapat jako

truchleni nad ztratou néceho diilezitého *“ (Vagnerova, 2004, s. 52).
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Krize

Dle Vagnerové (2004, s. 53) krize vyjadiuje postoj k nezvladatelnému problému, ktery
je pro nas aktudlni. Stav krize je doprovdzen negativnimi prozitky v citové oblasti,
objevuje se zde velky pocit zoufalstvi, beznadéje, uzkosti a obrovského tlaku. Krize se
objevuje pii naruseni psychické rovnovahy v disledku vyhrocené situace ¢i pfi nartstu
problémi. Mize byt chapana jako podmét ke zméné, napiiklad pii prechodu
jednotlivych vyvojovych fazi. Krizi mizeme brat jako jakési upozornéni na zpiisoby,
jakymi jsme reagovali doposud, nejsou efektivni a je tfeba je zménit. Vysledkem
takového ptehodnoceni by mélo byt nalezeni ucelnéjSich zptsobd jednani. Z tohoto
pohledu wvyplivd pozitivni nahled na krizovou situaci. Jedinec se diky krizi

osamostatiiuje a tudiz se i rozviji.
Deprivace

., Deprivace je stav, kdy néktera z objektivné vyznamnych biologickych ¢i psychickych,
neni uspokojovana v dostatecné mire, primerenym zpiisobem a po dostatecné dlouhou
dobu,, (Vagnerova, 2004, s. 53). Dle Jeklové a Reitmayerové (2006, s. 11) je deprivace
oproti jinym zatézovym situacim jina v jeji dlouhodobosti, napiiklad v nedostatku

socialnich kontaktu. Muize negativné ovlivnit budouci vyvoj jedince i jeho aktualni stav.
Stres

Stres je dle MatouSka (2008, s. 215) psychicky stav vyvolany vnéj$§im faktorem
(stresorem). Clovék se domnivéd, Ze k jeho zvladnuti neméa dostate¢né predispozice.
Stresorem proto neni sdm vn¢js$i podnét, ale 1 domnénka ¢lovéka, ze takovou situaci
neni schopen zvladnout. RozliSujeme vSak kromé negativniho stresoru i1 pozitivni

stresor.
Presyceni

DalSim typem zatéZové situace je presyceni, jez znamena nadmérné zaplavovani
podnétu, jednd se o opak deprivace. Piesyceni je pfetizeni, které vede k nezajmu c¢i
aktivnimu vyhybani strategiim, jako ptiklad 1ze uvést nadmérnou lasku k ditéti matkou

(Machova, 2009, s. 125).
1.2 Zvladani zatéZovych situaci

Coping je védomou volbou pfi zvladani zatéze. Zavisi na hodnoceni dané situace

a posouzeni vlastnich sil ke zvladnuti z4téze. Podstatou zvladani je stanoveni urcitého
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cile, ktery by mél byt vysledkem pozitivni zmény a tolerance. Jinymi slovy pfijimat
nepiijemné situace a smifit se s nimi, pokud je nelze zménit. Psychickd rovnovaha by
méla byt zachovana. Hlavni podstatou copingu je zlepSeni celkové bilance ¢lovéka.

RozliSujeme dva piistupy copingu:

e (Coping se zamétfenim na problém: pfedpoklada, Ze jedinec je schopen zvladnout
problém, ktery ma feSeni. Pokud je Clovék schopen tohoto typ copingu, ma
predpoklad zatéz zdarné zvladnout. Patii sem napt. hledani samostatného fesenti

problému, hledani pomoci nebo podpory (Vagnerova, 2004 s. 57).

e Coping se zam¢efenim na vnitini pocity: podstatou je, smifit se s problémem,
ktery nema feSeni. ReSeni spociva ve zmén¢ celkového pohledu na situaci
problému. Naucit se zit s né¢im, co nemdme Sanci zménit (Vagnerova, 2004,

s. 57).

Urbanovska (2012, s. 24) ¢leni zvladaci strategie na pozitivni a negativni. Apeluje, Ze je
nutné si uvédomit, ze vedle pozitivnich strategii, mezi které patii naptiklad vyhledavani
socialni opory ¢i seberealizace stoji také pasivni vyhybani se sklony k agresi, poptipadé
utapéni se v problému. Teprve konkrétni situace ndm pomiize zjistit, zda se jedna

0 pozitivni ¢i negativni strategii.
1.3 Salutogenetické faktory

Resilience

Resilience je definovana jako odolnost, pruznost, nezlomnost, schopnost rychlého
zotaveni atd. Jednd se o osobnostni pfedpoklady, které usnadiiuji vypotadani se se
zatézovou situaci. Studie o resilienci ale ukazuji, Ze ¢loveék, ktery je nezdolny v pojeti
resilience nemusi byt nezdolny ve vSech oblastech Zivota, jeho nezdolnost se muze
projevovat pouze v nékolika oblastech, nebo dokonce jen v jedné. (Kiivohlavy, 2009,
S. 72) Lidé s vyssi mirou odolnosti si zachovavaji duSevni rovnovahu a rozviji se. Jsou
otevieni novym vyzvam a k problémlm pfistupuji ofenzivné. Z nezdarl se snazi vzit si

ponauceni a tolik nepodléhaji svym strachtim (Stock, 2010 s. 53).
Hardiness

Podstatou pojmu je otazka, pro¢ nékteti lidé, které potkalo n€kolik Zivotnich udalosti,
jsou odolni vii¢i nemocem. Hardiness se zabyvala napiiklad Kobasova, kterd pojem

chépe jako soubor kontroly, ztotoZznéni se a vyzvy. Lidé s vyssi rovni hardiness se citi
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zdrav§jsi, jelikoz Zivotni situace neberou jako ohrozeni, ale jako moZnost osobniho

rozvoje a vyzvy (Vasina, 1999, s. 52).
Locus of control

Pojem poprvé pouzil v roce 1966 psycholog J. B. Rotter. V ¢eském prekladu znamena
umisténi vlivu a déli se na ,,vnitini* a ,,vné&jsi“. Podstatou je presvédceni jedince o tom,
zda mize nebo nemlze ovlivnit disledky svych ¢ind (Basteckd, Goldmann, 2001,

s. 288 — 289).
Self — efficacy

Pojem zvetejnil v roce 1977 Albert Bandura. Autoii se ve vétSin€ piipadi shoduji
a oznacuji pojem jednoduse jako ,.kompetence®. Jedna se o schopnost, kterou je jedinec
schopen odhadnout k tomu, aby zvladl dany ukol (Bastecka, Goldmann, 2001, s. 289 —
290).

Socialni opora

Duraz socidlni opory je postaven na strategiich zvladani zatéze jedince a pomoci
druhych lidi. Socialni opora se hleda podle subjektivni interpretace distresu, zhodnoceni
zavaznosti stresoru a podle vlastnich zvladacich kapacit (Mares, 2001, s. 13). ,, Socidlni
opora je souhrn vyjadreni pro informace nebo aktudlni jednani, které vede
k presvédceni, ze si ho ostatni lidé vazi, stoji o néj a v pripade potieby jsou ochotni mu
poskytnout pomoc a péci“ (Machova a kol., 2009, s. 124). Mare§ (2008, s. 22) se
shoduje a dodava, Ze termin se v dneSni dob& ustilil ve vyznamu socidlniho
zabezpeceni, ma tedy vyznam socialni vypomoci a socialnich davek. Znamena tedy

predevsim poskytovani financi, které se posuzuji podle legislativné stanovenych kritérii.

Celkoveé se jedna o soubor protektivnich faktort, které jsou u kazdého jedince vyvinuty
jinak. Obecné se jednd o tzv. frustrani toleranci. Z tohoto hlediska je dilezité

napiiklad:

e Hodnoceni a interpretace jedince.

e Emocni stranka.

e Schopnost udrZet kontrolu nad situaci.
e Flexibilita nad neptijemnymi zazitky.

e Schopnost vyuzivat pozitivni podnéty (Vagnerova, 2004, s. 54 — 55).
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2 Charakteristiky vykonu pomahajici profese

Situace, se kterymi se v Zivoté¢ setkava kazdy jedinec, jsou mnohdy tézké. Kazdy z nés
¢eli nekolika naro¢nym zivotnim situacim. Pracovnici v pomahajicich profesich jsou
témto situacim vystavovani pfi praci s klienty témét kazdodenné. Narocné této profese
s sebou nese velkou ¢asovou naro¢nost a trpélivost. Pracovnici, ktefi dlouhodobé celi
vysokym pracovnim ndrokiim, se mohou dostat do situaci, jez vyvolavaji stres.
Nasledkem ptsobeni dlouhodobého stresu a psychického vycerpani, miize dojit

k syndromu vyhoteni.
2.1 Psychosocialni stres

Stresem Vv dne$ni dob¢ prochazi vétSina lidi. Diky dnes$ni uspéchané dobé se lidé
dostavaji do stresovych situaci prakticky kazdy den. Stres se tudiz stdva bézné
uzivanym pojmem. Stresovou situaci vyvolavaji zZivotni zmény. Prvni zrod stresu
nachdzime ve fyzice, z vyzkumu hmoty a vztahuje se k tlaku, kterému je dana hmota
vystavena. Stresem se jako prvni zabyval Hans Selye, ktery byl mad’arskym profesorem
mediciny, pfenesl tento pojem na Cloveéka (Brockert, 1993, s. 7). DalSimi autory
zabyvajici se stresem jsou napi. I. P. Pavlov, Claude Bernadr nebo Walter Bradford
Cannon (Paulik, 2010, s. 44).

Stres byva nejcastéji definovan jako zatizeni organismu riznymi stresory, které ¢lovéka
pobizi k utéku nebo utoku. Stres ma za ulohu ochrafiovat na§ organismus, spociva
vV upozornéni té€la na mobilizaci energie pro akci. Diky tomu dochazi k uvolnéni
adrenalinu a nonadrenalinu do krve a dochazi k ziZeni cév. Diive stresové reakce
chranili v nebezpe¢i ohroZzujici na§ zivot, dnes se vSak jedna spiSe o ohroZeni

psychologické (Prasko, Pesek, 2016, s. 12).
Distres a eustres

Stres se dostavi tehdy, kdyZ ¢lovéka potké udélost, jiz vinima jako ohroZeni své télesné
i duSevni pohody. Negativni stres se nazyva distres a pozitivni eustres (Machova a kol.,

2009 s. 126).

Distres — dochazi k nému, pokud mame pocit, Ze nejsme schopni vlastnimi silami

zvladnout ohrozujici situaci (Kfivohlavy, 2009 s. 171).
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Eustres — dochazi k nému, pokud zazivame né&jakou radostnou situaci (vyhra v leterii)
nebo pokud se jednd o zvladani situace pii kterych Clovek ,,roste” jejim zvladanim

(Bastecka, Goldmann, 2001, s. 240).
Stresory
Mezi nejéastéjsi stresory dle Machové (2009, s. 126) patfi:

e pretizeni mnozstvim prace — mnozstvi prace je vysSi, nez Cas, za ktery je
schopen praci vykonat,

e (Casovy stres — mira casového tlaku na Clovéka,

e neumérn¢ velka odpovédnost,

e nevyjasnéni pravomoci — nejasné stanovené ukoly, limity a hranice,

e vysilujici snaha o kariéru — ambice a nesplnéna ocekavani,

e Kkontakt s lidmi — neptatelské vztahy, styk ale i izolace od druhych lidi,

e nezaméstnanost,

e hluk — i zvuk, ktery osoba nerada posloucha,

e spanek — nedostatek, ale i stres vedouci k problémim s nespavosti,

e vztahy mezi lidmi — tézkosti se styku hlavné v zamé&stnani a v roding,

e negativni socialni jevy — obavy z kriminality,

e nesvoboda a pocit bezmoci,

¢ dlouhodoba napéti — manzelska krize, nedostatek penéz, starosti s détmi atd.,

e omezeny prostor — velké mnoZstvi lidi v omezeném prostoru, nedostatek

osobniho prostoru.

Stresory mizeme délit na redlné (aktudlné plsobici v zivoté Cloveéka) a potencialni
(situacni aspekty, které mohou dosazenim intenzity, dlouhodobosti, nahromadénim
povinnosti atd. vyustit v stres). Zda se potencidlni stres stane redlnym, rozhoduji urcité
faktory. Mezi né patii napf. individualni osobnostni charakteristiky, které piisobi na
hodnoceni zatéze (intelekt, pracovni kapacita, neuroticismus atd.), zptisob vyrovnani se
zatézi (coping, obranné reakce), nepfiznivé zivotni situace (jejich pfitomnost,
nepiitomnost, drobné denni nepiijemnosti (daily hassles), dosavadni zkuSenosti jedince

se stresem nebo socialni opora (Paulik, 2010, s. 42 — 43).

V odborné literatuie se shodné rozliSuji dalsi stresory:
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e vztahové: vazné neshody s partnerem a détmi obtizn¢ vychovatelnymi, pracovni
zatéz, cCasova tisen v plnéni ukol, Spatné pracovni podminky a strach
Z nezamé&stnanosti,

e zdravotni: negativni disledky urazl, zavazna onemocnéni, neschopnost postarat
se sam o sebe a s tim spojené odkdzani na pomoc druhych,

e narokové: Spatné podminky pro bydleni, nedostatek piilezitosti k zabave

a volného ¢asu, nedostatek financi (Nakonecny, 2004, s. 259).

Jak bude jedinec reagovat na stresové podnéty, znacné zdavisi na individualnim
posouzeni té dané situace. Stres vznikd, jakmile bude jedinec stresory vnimat jako
ohrozujici faktor nebo ze si s danou situaci neporadi, nezvladne ji. V tuto chvili vznika
zatézova situace a az nasledn¢ vznikne samotny stres. Zalezi na kazdém jedinci, jak na

danou situaci zareaguje, zda v ném vyvola stres ¢i nikoli (Stock, 2010, s. 17).
Piiznaky stresu

Kiivohlavy (2009, s. 181) rozliSuje piiznaky stresu na fyziologické, emociondlni

a behavioralni. Ptiklady projevi stresu:
Fyziologické

e BusSeni srdce

e Bolest a svirani hrudni kosti
e Kifecovitost bficha

e Nuceni na mo¢

e Migréna

e VyraZzka na obliceji
Emocionalni

e Zmény nalad
e Trapeni se vécmi, které nejsou dillezité
e Pocity Ginavy

e Obtizné soustredéni

Behavioralni

e Nerozhodnost

e Absence v praci
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e ZvySeny pocet vykoufenych cigaret u kurakt

e Ztrata chuti k jidlu nebo naopak piejidani

Mezi nejstar$i zpiisoby vyrovnavéani se se stresem patii Gitok nebo uték. Uték nemusi
vzdy nutn¢ znamenat vzdaleni se z nebezpecného mista, ale také stdhnuti se do sebe,
rezignovani v komunikaci. Nékteti se snazi o celkovy tnik pted nezvladatelnou situaci
¢etbou knih, sledovanim filmu, alkoholu a jinych zavislosti, ale také inikem do nemoci.
Utok neni pouze fyzické napadeni & odstranéni toho, co nas ohroZuje prostiednictvim
nasili. Utok znamend také ironizovani, pomluvu nebo agresivni vyporadani se

S problémem na urovni fantazie (Machova a kol., 2009, s. 128).

Dalo by se fici, ze utok je aktivni obrana, tedy tendence s nepfiznivou situaci bojovat.
Muzeme sem zatadit i verbalni a neverbalni projevy nasili vic¢i ostatnim i sob¢€. Projevy
agrese lze rozd¢lit na negativni a pozitivni. Mezi negativni patii sebevrazedné tendence,
porucovani socidlnich norem, obvifiovani jinych lidi ¢i sebeobvinovani. Dispozice
k takovému chovani jsou vrozené, geneticky podminéné a mohou byt i vysledkem
nauceného chovani. Agresivita vSak neni vzdy brana negativné. Pozitivni charakter
agrese miize byt spjat se sebeprosazovanim. Unikem by se dal charakterizovat jako uték
ze zdanlivé nefesitelné situace. Projevem muze byt pieneseni vlastni odpoveédnosti na
druhého cloveéka, rezignaci nebo fakticky Utok. Svymi projevy je Unik protipdlem

k atoku ¢i agresi (Vagnerova, 2004, s. 56-57).

Nejjednodussi rozliSeni reakce na stresové situace na psychické a fyziologické.
Psychické reakce, predev§im emocniho rdzu se pohybuji v rozmezi od veselé nalady
(¢lovek se realizuje a roste prostfednictvim zvladani stresovy situaci, které je schopen
zvladnout) az po uzkosti, deprese atd. Dle Machové a kol. jsou nadsledovné rozdéleny

psychické a fyziologické reakce na stres.
Psychické reakce na stres:

o UzKost, coz jsou nepifjemné pocity skli¢eni, u lidi, ktefi prozili ne§tastnou
udalost typu zndsilnéni, Unos, atd. se muZe rozvinout tzv. posttraumaticka
stresova porucha, ktera se mize vyvinout ihned po katastrof¢, ale i nékolik
tydnl, mésic ¢i dokonce nékolik let poté a je doprovazena napf. nezajmem
0 své okoli, o aktivity, které ¢lov€ka dfive napliiovali nebo poruchou spanku.

e Vztek a agrese, typické pro tuto formu reakce na stres je, ze osoba nevi, na

koho nebo co ma zautocit a hleda objekt, na kterém by si vztek vybila, jinou
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formou agrese jsou vyhruzky, jizlivost, ironie, ¢lovék miize agresi rozvijet i proti
vlastni osob¢ — autoagrese.

e Apatie a deprese, apatie znamena opak aktivni agrese, €ili uzavirani se do sebe,
jestlize je stres dlouhodoby, apatie mize prertst v depresi, avSak lidé reaguji
ruzné a muze se tedy stat, Ze ncktefi se stanou vUci situaci bezmocni a jiny
naopak takovou situaci berou jako vyzvu.

e Oslabeni kognitivnich funkci, stresory, kterym ¢elime, nas oslabuji v mnoha
smérech, oslabeni kognitivnich funkci se pfedevSim projevuje zhorSenim
soustiedéni a potizemi logického uvazovani, mezi dal$i projevy patii negativni

tok myslenek.

Fyziologické reakce na stres:

e Uvolnovani zasoby cukru z jater

e Zvyseny télesny metabolizmus

e Zvysena srde¢ni, krevni, dechova a svalova frekvence

e Cinnosti organismu, které nejsou nezbytné, se snizuji (pf. traveni)
e Vysychani slin a hlenu

e Zuzeni krevnich vlasecnic

e Vylucovani vice ¢ervenych krvinek

e Vytvafeni vice bilych krvinek (Machova a kol., 2009, s. 128 — 131)

Tyto fyziologické zmény popsal Hans Selye jako soucast tzv. obecného adaptacniho
syndromu (GAS). Jde o jakousi reakci organizmu na stres. Syndrom se projevuje ve

tiech fazich: poplachova, rezistence a vycerpani (Machova a kol., 2009, s. 128 — 131).

1. Faze poplachova - pfiprava na Uték nebo tok, dochdzi k napinani svalli, zméné
dychani, zhorSeni nebo zéstava traveni, oslabeni imunity, sniZzeni soustfedénosti
1 paméti, ale také dochdzi k hormonalnim zménam.

2. Faze resistence - zotaveni téla i psychiky po uspésném zdolani problému
vzniklého diky stresu, dochazi ke zklidnéni dychani i ostatnich té€lesnych funkei,
snizuji se stresové hormony, nutnosti je doptat si ¢as na znovuziskani sil, jelikoz
thned po odeznéni stresu se vétSinou dostavuje Gnava.

3. Faze vyferpani - v této fazi se hovoii také o syndromu vyhoteni. NejcastéjSimi

projevy jsou pozici smutku, uzkosti, oslabeni imunity, neschopnost pracovat,
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mezilidskych vztahii atd., at’ uz v disledku dlouhodobého stresu nebo pokud se

Kratce po sob¢ objevilo nékolik stresujicich udalosti (Nespor, 2013, s. 14).

Méreni stresu
Metody celkové mizeme rozdé¢lit do Ctyt skupin:

e poznatky o fyziologickych a biochemickych ptiznacich stresu,
¢ dotazniky na psychologickou charakteristiku pfiznaku stresu,
e dotazniky na tézké Zivotni udalosti,

e dotazniky na kazdodenni starosti.

Na meéfeni stresu se pouzivaji fyziologické a psychologické metody. Mezi ty
fyziologické zahrnujeme meéteni katecholaminii v moci, endokrinologické zjistovani
pritomnosti stresu. Autory téchto teorii jsou Cannon a Ganong. Tyto metody se
provad¢ji v laboratofich, a proto ji psychologové téméf nepouzivaji. Psychologickymi
metodami zjiStujeme pfitomnost stresu pozorovanim. Je zde mnoho takovych metod,
které lze pouzit. Tyto metody nejsou formou standardizovanych dotaznikl a setkavame

se s nimi jen pii screeningu (Kfivohlavy, 2009 s. 179 — 183).
2.2 Osobnostni charakteristiky a stres

Vétsina autorti se shoduje v tom, ze kazdy jedinec se vyrovnava se zatézovou situaci ¢i
nemoci také podle toho, jakym typem osobnosti je. Typ osobnosti rozdé€luji podle typu

chovani.
Typ chovani A

Studiem tohoto typu se zabyvali Rosenman a Friedman (1974), zabyvali se lidmi
S kardiovaskularnimi  potizemi, u nichZ si vSimli spoleénych osobnostnich
charakteristik. Typické pro né byla soutéZivost, soupefivost az rivalita, agresivita,
nenavist, zavist. Prave tito lidé pracovali v neustalém casovém presu. Charakteristické
pro né je hlasitd mluva doprovazena vyraznymi gesty. Je zde nutnd mimotradna péce
a vychova smétujici k efektivnéjSimu zvladani tézkosti. (Kiivohlavy, 2009, s. 80) Tento
typ je jakysi ,,coping™ v udrzeni vykonnosti. Osoby s timto typem si zvyknou na jakési
vysoké aktivizacni tempo a jeho zpomaleni berou jako néco nepiirozeného. I v osobnim
Zivoté se snazi byt detailnimi pldnovaci aktivit, urcuji pfesné terminy atd. Prvni
metodou pro zjisténi typu A byl fizeny rozhovor zamétujici se na reakce v situacich

vyvolavajicich netrpélivost, soutézivost a hostilitu. Dal§i formou je sebehodnotici
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dotaznik JAS (Jenkins aktivity survey) obsahujici 52 otazek (Vasina, 1999, s. 44). Stock
(2010, s. 42) dodava, ze typické chovani v podobé spéchu, vznétlivosti a soutézivosti

jsou typické pro tzv. workoholiky, tedy osoby zavislé na préaci.
Typ chovani B

Timto typem se rovnéz zabyvali Rosenman a Friedman. Typ B vyhodnotili jako protip6l
typu A jelikoz vykazoval opacné charakteristiky (Kiivohlavy, 2009, s. 81). Osoby
s timto typem jsou klidné, spokojené a doptavaji si relaxaci. Vylozené tsili pfi snazeni
je pro n¢ spise uklidnujici, nez u osob s typem A, pro které je snaZeni spiSe pohanéci
motor (Vasina, 1999, s. 44). Stock (2010, s. 43) charakterizuje typ B jako osoby s nizsi
mirou nepiatelského chovani a soutézivosti a jako osoby S vys$i mirou trpélivosti
a klidem. Nicméné pokud uvolnény ptistup trva delsi dobu, vede ke snizeni efektivity
V zamé&stnani. V extrémnim ptipad€ dochédzi k dlouhodobé nespokojenosti v pracovnim

1 osobnim zivot¢, avSak nejedna se o vyhoteni.
Typ chovani C

Osobnosti se spolenymi charakteristikami pracovali také Morris, Greer, 1 oni si v§imli
pacientli na onkologickych odd¢lenich vykazujicich stejné charakteristiky. Mezi ty
hlavni patii dobra spoluprace s druhymi, snazi se jim pomahat, jsou bez vysokych
narokd a sami sebe malokdy dostavaji do konflikti. Do ur¢ité miry jsou protikladem
typu A. Maji vSak 1 dalSi specifika, potlacovani negativnich pocith (zvlast zlost
a agresi), s vyrazngjsimi H-H symptomy (bezmoc a beznadg¢j). Specificky je u nich téz
zpusob vyporadavéani se s tézkostmi, zejména vzdavani bez boje. Stejné jako typ
A potiebuji mimofadnou péci a vychovu ke zvladani, nez ta, kterou preferovali doposud
(Ktivohlavy, 2009, s. 81).

Typ chovani D

Lidé tohoto typu prozZivaji vice ztrat neZz druzi, jedna se o tzv. ,,depresivni osobnost®.
Charakteristické pro tento typ je porucha sebehodnoceni, nedostatecnd pruznost

a snizena schopnost zvladat zatéz (Bastecka, Goldman, 2001, s. 266).
Sence of coherence (SOC)

Sence of coherence ma svij zdroj Vv salutogenezi a ,, predstavuje dlouhodobou osobni
orientaci priznacnou pohledem na svet jako na smysluplny vnitrné soudriny celek,,

(Paulik, 2012, s. 31). Pojem vychdzi od psychologa Aarona Antonovského v poloviné
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osmdesatych let. Zaméfil se na Zidy, co piezili holocaust. Cilem jeho vyzkumu bylo
zjistit, co ve chvilich nejvétsiho stresu lidem pomohlo zvladnout tento extrémni stres.
Na zaklad¢ zjisténi definovat tzv. koherenci — smysl pro integritu, ktera se sklada se tii
¢asti (Ktivohlavy, 2009, s. 72).

1. Srozumitelnost - jde o kognitivni stranku ve smyslu chapani svéta jako
logického. Sklada se ze dvou polu. Kladny pol, kde osoba vidi usek, ale také
celkovy obraz svéta, ktery je pro ni udrzitelny, trvaly, pevny a do budoucna
spolehlivy. Existenci svéta chape jako fad a poradek. Negativni pol, kde je svét
danou osobou chapan jako chaoticky, bez fadu a pravidel, nic pro ni ve svété
neni pevné a spolehlivé, tézko se orientuje (Kiivohlavy, 2009, s. 73).

2. Smysluplnost - Podstatou je zaméfeni na motivaci k cili. Situace, v niZ se dana
osoba nachazi je bud’ smysluplnd, nebo nesmysluplna. Kladny pol, kde si je
clovek jisty, Ze situaci zvladne vynalozenim vlastniho Usili. Problémy pfi cesté
ke stanovenému cili bere jako vyzvy, Sanci projevit iniciativu a té$i se na uznani
druhych lidi. Negativni pdl je charakterizovan odcizenim ¢lovéka mimo socidlni
déni a citovou neangazovanosti, komunikace s druhymi se pro né¢ho stava
obtiznym a snazi se ji vyhybat (Kfivohlavy, 2009, s. 73).

3. Zvladnutelnost - Cinnostni stranka dan4 souborem percepci moznosti, které ma
dané osoba k dispozici, aby zvladla pozadavky, které jsou na ni kladeny. Kladny
pol, podstatou je povédomi o vlastni kompetenci doplnénou o moZznosti a sily
lidi kolem zdarn€ vyfesit danou situaci. Zaporny pol ma podstatu v tom, ze
osoba takto orientovana je v bezvychodné situaci zvladnou situaci vlastnimi
silami i s okolnimi prostfedky. Disledkem toho se dostava do deprese,
uzkostnych stavil a strachu (Ktivohlavy, 2009, s. 74).

Clovék s nizkou trovni SOC trpi uzkostmi, depresi, obavami se selhani, omezenosti
socialnich vztahii a pocity vlastni nedulezitosti. K t¢émto staviim dochazi diky pocitim
bez fadovosti v Zivot€, niCemu neveii a na nic se nespoléhd. Zije ve svété plném chaosu

(Paulik, 2012, s. 32).
Prevence stresu a zvladani stresu

Zcela vyhnout se stresu neni v lidském svét€ mozné, dokonce to neni ani vhodné,
jelikoZ stres ma mimo negativnich G¢inkil na nasi psychiku také né&jaké pozitivni. Jako

ptiklad pozitivniho u¢inku stresu je osobnostni rozvoj. Dle Paulika (2010, s. 198) by se
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S prevenci stresu mélo zacinat uz od narozeni, a to v rodiné. PfedevSim v opatienich,

které zajistuji jednotlivé funkce rodiny. U déti 1ze snizovat nezadouci stresory napf.

zivotospravou, diilezité je také budovani socidlni opory at’ uz s rodinou nebo prateli.

Jako prevenci stresu u dospélého Clovéka Paulik (2010, s. 198) uvadi:

davéra v usporadané prostiedi,

presvédceni o zvladnutelné pracovni situaci,

divéra ve vlastni dispozi¢ni vybavu (sebediivéra, zvladani pozadavki),
brat ukoly jako vyzvu,

zaujeti pro praci,

pozitivni prozitky a emoce,

hledéni pozitiv i u nepfijemnosti,

humor.

Kebza a Solcova (2003, s. 20) apeluji, e pii hodnoceni stresogennich situaci, je za

pottebi, fidit se uritymi zdsadami:

otevienost vii¢i okolnostem a zdjem o okoli, spolu se snahou chépat udalosti
jako smysluplné,

neobévat se zmén, chapat a pfijimat je jako béznou a pfirozenou véc, idedlné
brat je jako pfilezitost,

pfi stresovych situacich aktivné hledat zpisoby a feSeni dané situace,

pocitat s nevyhnutelnosti stresovych situaci, nebot” jsou v dneSni dobé
nevyhnutelném,

umeéni izolace (napf. pracovni stres oddélit od doméciho Zivota),

udrzovat vztahy s ostatnimi a vytvafeni harmonickych vztahii ve svém okoli
(napf. rodina, pratelé),

aktivni pfistup k zivotu (napft. spanek, Zivotosprava, pohyb).

V obecné roving lze fici, Ze pokud je situace brana jedincem jako ztrata nez jako pfinos,

1ze ptedpokladat, Ze dopad bude stresujici. Snizenim prozivani stresu lze predejit, pokud

se vyhneme jejiho vztahovani k vlastni osobé. Rozhodujicim faktorem pti feSeni

naro¢nych Zivotnich situaci je nas$ vlastni aktivni pfistup k zivotu (Kebza, Solcova,

2003, s. 20).
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2.3 Multikauzalni etiologie syndromu vyhoieni

Pojem poprvé pouzil Herbert J. Freudenberger. Pro syndrom vyhoteni se ¢asto pouziva
anglicky nazev ,,burnout syndrom®. Jedna se o stav celkového vycCerpani, kterym se
psychologové a lékati zacali zajimat od 70. let 20. stoleti. Existuje n¢kolik definic
syndromu vyhoieni, vSechny se ale shoduji v tom, Ze jde o psychicky stav vycerpani
a snizeni pracovni vykonnosti z divodu dlouhodobého a intenzivniho stresu. Specificky

je u osob, jejichz povolani spoc¢iva v praci s lidmi (Pesek, Prasko, 2016, s. 16).

Kitivohlavy (1998, s. 10) déle dopliuje dalsi spole¢né znaky definic syndromu vyhoteni,
mezi které patfi napt. pfitomnost negativnich emoci (pf. deprese, tizkosti), negativné
vytvofené postoje k praci nebo to, ze syndrom vyhotfeni nema nic spole¢ného

S psychickou patologii, nebot’ se vyskytuje u jinak psychicky zdravych lidi.

Bartosikova (2006, s. 20) definuje syndrom vyhoteni jako nezadouci jev, ktery se
objevuje v pomahajicich profesich a je charakterizovan vysokou pracovni narocnosti,

intenzivnim kontaktem s lidmi a mnohdy i neadekvatnim ohodnocenim.

Dle Kiivohlavého (1998, s. 15 - 16) se ptiznaky syndromu vyhoteni objevuji pfedev§im

u osob, které naptiklad:

¢ na sebe neustale kladou vysoké pozadavky (pf. prace, studium),
e pracuji nad Groven své kapacity,

e které byli dfive nejvykonnéjsi a nejproduktivngjsi,

e nejsou schopni odpocinku,

e maji dlouhodobé konflikty v mezilidskych vztazich,

e pracuji s lidmi,

e maji tzv. A typ osobnosti.

Mezinarodni klasifikace nemoci (MKN — 10) syndrom vyhoteni nediagnostikuje jako
samostatnou nemoc. Je uveden jako faktor ovliviwjici zdravotni stav v kategorii
Z 73.0 jako ,,vyhasnuti“ a definici ,,stav Zivotniho vy€erpani. O syndromu vyhoteni se
mluvi jako o depresi, reakci na vazny stres a poruchu adaptace (Prasko, Pesek, 2016, s.

21).
Typickymi projevy syndromu vyhoteni dle Matouska (2008, s. 56) jsou:

e snaha vyhybat se delSim kontaktim s klientem a neangazovanost v jejich

ptipadu,
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e ztrata citlivosti ke klientam,

¢ vynakladani minimalni energie v praci,

e preferovani administrativy pred ptimym kontaktem s klientem,
e diraz na formalnost a zavedend pravidla v zaméstnani,

e skepse vuci klientim i a¢innosti v jejich pomoci,

e cCasté vymluvy na pracovni neschopnost a pocit vycerpani,

¢ konflikty a omezend komunikace s kolegy.

Kiivohlavy (1998, s. 23) dale uvadi profese, které jsou nejvice ohrozené¢ syndromem

vyhoteni:

e osoby pracujici ve zdravotnictvi (1ékafi, zdravotni sestry, dentisti apod.),
e psychologové, psychoterapeuti a psychiatii,

e socialni pracovnici a poradci,

e pedagogové obecné,

e policisté a pracovnici ndpravnych zafizeni,

e zurnalisté a politici,

e sportovci,

e duchovni,

e vedouci pracovnici a pracovnici v organiza¢nich vécech,
e administratofi a pravnici,

e pracovnici v letecké doprave,

¢ podnikatelé, manazefi a obchodnici.

Rizikové a protektivni faktory syndromu vyhoreni

Na vznik syndromu vyhoteni maji vliv rizné faktory, které oznacujeme jako rizikové.
Pesek a Prasko (2016, s. 18) ve své knize takové faktory definuji jako rizikové a déli je

na osobnostni, pracovni sféru a mimopracovni sféru.

e Osobnostni: napf. nizké sebevédomi, perfekcionismus, stresujici myslenky,
nadmérnd empatie apod.

e Pracovni: napf. vysoké poZadavky, nadmérné mnoZstvi prace, nizka
samostatnost apod.

e Mimopracovni: napf. nechdpavy partner, nedostatek hlubSich pratelskych

vztahti, nedostatek télesného pohybu apod.
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Protektivni faktory dle Kebzy a Solcové (2003, s. 16):

Osobnost typu B (asertivita)

Schopnost relaxace

Time-management (uméni nakladat s ¢asem, aby nas nedostal do stresu)
Odolnost ve smyslu hardiness nebo koherence

Self-efficacy (vira ve své schopnosti)

Optimismus

Socialni opora

,,well-being® (Zivotni pohoda a spokojenost)

Faze syndromu vyhoreni

Syndrom vyhofeni nevznika béhem par dnfl, jeho proces je dlouhodoby a individualni,

Casto uvadi v péti fazich (PeSek, Prasko, 2016, s. 19). Peterkova (Syndrom vyhotent,

2008) dale podrobnéji popisuje faze vyhoteni podle Edelwiche a Brodskyho:

1.

Faze nadSeni: pracovnik mé velka ocekavéni, vyzafuje znéj eldn a pocit
naplnéni praci.

Faze stagnace: ustup pocatecniho nadSeni z prace, pracovnik ptestava vyvijet
usili praci.

Faze frustrace: otazky nad smyslem préace, nebot’ se pracovnik zacal setkavat
s prekdzkami a nespolupracujicimi klienty.

Faze apatie: nastiva po dlouhodobéjsi frustraci. Casto se vyskytuje tzv. H-H
syndrom (bezmocnost, beznadgj). Pracovnik neni plné¢ oddan své préci a bere ji
jen jako zdroj pfijmu. Odmita jakékoli aktivity navic (napf. komunikaci s klienty
a kolegy, uceni se novému v oblasti prace).

Faze vyhoreni: emocionalni vyCerpani (pocit ztraty sebe sama, smyslu zZivota

a dalsi charakteristiky vyznaéné pro syndrom vyhoteni).

Deprese a syndrom vyhoieni

Depresivni porucha je charakterizovdna predevS§im prozitky smutku, ztratou

sebedivéry, neschopnosti se soustiedit a celkovych zpomalenim tempa. Depresi dale

doprovazeji vycitky, vnitini neklid. Deprese je rovnéz charakterizovana urcitymi

télesnymi ptiznaky, mezi které patii zejména ties, poceni, zacpa, bolesti hlavy a zad

(Prasko a kol., 1997, s. 12). Ktivohlavy (2012) upozoriiuje na tzky vztah mezi depresi
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a syndromem vyhoteni. Dodava, Ze jednim z vedlejSich pfiznakd syndromu vyhoteni
muze byt pravé deprese. Mize se vSak vyskytnout zcela nezavisle na ném. Rozdil mezi
depresi a syndromem vyhoieni je takovy, ze syndrom vyhoieni nelze 1¢€Cit

farmakologicky.
Prevence a 1é¢ba syndromu vyhoreni

Preventivni aktivity se nejlépe uz v pocatecni fazi, kdy je nutnost zvySené péce o svou
osobu, jako napiiklad spanek, zdravy zivotni styl, télesna aktivita, spravna zivotosprava
a také udrzovani mezilidskych vztahli. Pokud jedinec ignoruje pocatec¢ni signaly

syndromu vyhofeni je idealni navstéva odbornika (Kallwass, 2007, s. 10).

Kebza a Solcova (2003, s. 19) uvadgji, Ze prevenci syndromu vyhofeni je moZno
provadét na dvou Urovnich. Prvni uroven na strané jedince, pfedevS$im tim, pokud je
schopen osvojit si zdkladni postupy pii hodnoceni stresovych situaci a celkovou
strategii zvladani stresu. Druhou moznosti, jak se da prevence provadét je v ramci
podniku, hlavné¢ zménou organizace a kultury. Hlavni naplni programl v ramci
prevence syndromu vyhoteni jsou rizné vycviky v profesnich dovednostech, pracovni

poradenstvi, tymova spoluprace nebo programy na rozvoj osobnosti.

Specidlni metodou vramci prevence syndromu vyhotfeni je supervize. Jedna se
0 metodu, ktera pracovnikovi umoziiuje reflexi vlastniho jednani na Grovni profese. Jde
o akt, ktery vétSinou provadi vedouci organizace. Cilem supervize je plsobit na
odborny 1 osobni rozvoj zaméstnancii. Supervizor méa nekolik tkold, které mezi které
patii ptfedevSim povzbuzeni profesni sebediivéry, pomoci reflektovat vnitini prozivani,
odhalenti situace, ve kterych si pracovnik nevi rady ¢i predat vlastni teoretické poznatky.
Dilezitym bodem je odhaleni emoci a pocitt, které mohou ovliviiovat praci s klienty.

Vystupem supervize je poskytnuti zpétné vazby (Bednatrova, Pelech, 2003, s. 68 — 71).
Matousek (2008, s. 58) uvadi prevenci syndromu vyhoteni v nasledujicich bodech:

e kvalitni pifipravu na profesi vycvikem (potfebny pifedev§im socidlnich
dovednosti),

o délka praxe s klientelou, se kterou se bude pracovnik setkdvat v budoucim
zaméestnani,

e definovani organizace a pracovnich metod pro budouciho zaméstnance,

seznameni s roli pracovnika a néplni jeho prace,
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e vyuziti profesionalniho poradenstvi ve vlastni ¢i cizi instituci poskytovanym
zkuSenym odbornikem,

e programy osobniho rozvoje a podpora dalSiho vzdé€lavani ze strany organizace,

e supervize, ktera je provadéna prubézné,

e konference v organizaci poptipad¢ s dalsimi podobnymi institucemi,

e omezeni poctu piipadl na jednoho zaméstnance,

e nasazeni vice pracovnikil na jeden slozity piipad,

e organizovani programi na ,,odreagovani zamestnanct (napft. pobyt v pfirod¢),

e omezeni administrativni prace spojené se zat¢zi na pracovnika,

e snizeni pracovniho tvazku,

e kombinace piimé a neptimé prace s klienty.

Autofi publikace Stres a syndrom vyhoteni u lékaii posudkové sluzby shodné uvade;i
nezbytnosti, které je pti 1écbé syndrom vyhoteni dodrzovat. Patii mezi né¢ zejména
urcity odstup od klientl, ktery je nutny pro oddéleni pracovniho a soukromého Zivota,
dale je velice dilezita také schopnost naucit se hovoftit o svych pocitech a s tim souvisi
udrzeni kontaktu s okolim. V neposledni fad¢ je Zadouci pocitat s moznymi stresujicimi
udélostmi pfedem a vyvarovat se tim tak prvotnimu Soku a zoufalstvi z urcité naro¢né

situace (Ptacek, Celedova, 2011, s. 41).
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3 Vybrané faktory syndromu vyhoreni u pomahajicich profesi

Pracovnici v pomahajicich profesich se Casto potykaji s problémy tykajicich se
duSevniho zdravi. Jelikoz naplni jejich prace byva predevSim piimy kontakt s druhymi
lidmi, klienty, je jejich prace naro¢na predevsim po psychické strance, problémy se vSak
mohou objevit i po strance fyzické. Mezi nejCastéjsi problémy vyplyvajici pravé
Z pomahajici profese byva uvadén predevSim stres, dale to je deprese ¢i syndrom

vyhoteni.
3.1 Cil vyzkumného Setfeni a stanoveni hypotéz

Empirickd ¢ast prace mapuje mozné psychické a zdravotni dasledky vykonu profese
U pomahajicich. Cilem vyzkumného Setfeni je analyzovat vztahy mezi smyslem pro

soudrznost, depresi, chronickym stresem a Syndromem vyhoteni.

Po prostudovani dostupné literatury bylo stanoveno osm hypotéz. Gavora (2010)
definuje hypotézu jako vztah mezi dvéma proménnymi. Dale dodava, Ze jiz zminéné
proménné se musi dat védecky ovétovat. ,,Na zdklade vysledkii oveérovani hypotéz
vyslovujeme zavéry, ke kterym vyzkum dospel* (Chraska, 2016, s. 16). Hendl (2005,
S. 40) definuje hypotézu jako predikci, odhad, ktery za urcitych podminek existuje

V realném svete.

Stanovené hypotézy pro vyzkumné Setfeni:

H1: Vyssi hodnoty SOC souviseji s méné zdvaznymi symptomy vyhoieni.
H2: Vys§i hodnoty SOC souviseji s vyssi subjektivni pohodou.

H3: Délka vykonu profese souvisi se zdvaznéj$imi projevy vyhoteni.

H4: Vice jak 25 % respondentd bude vykazovat ptiznaky deprese.

HS5: Vyssi hodnoty deprese souviseji s vys$i intenzitou vnimaného stresu.
H6: Vyssi hodnoty deprese souviseji s nizsi spokojenosti se zdravim.

H7: Vyssi hodnoty deprese souviseji s niz§i moznosti odpocivat.

HS: Vyssi hodnoty deprese souviseji s méné dislednym preventivnim chovanim.
3.2 Vyzkumny soubor a procedura

Vyzkumny soubor je tvofen pracovniky v pomdhajicich profesich na tUzemi

Kralovéhradeckého kraje. Vyzkumny soubor tvofili jak Zeny, tak muzi pracujici
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Vv poméhajici sféfe. Obalky s dotazniky byly osobné rozdany v tisténé formé celkem
100 respondentim na zaklad¢ dostupnosti a vstiicnosti oslovenych jednotlivct. Sbér dat
se uskuteciioval v rozmezi od fijna 2019 do bfezna 2020. Jednotliva obéalka obsahovala
celkem tfi druhy dotaznikl, a to Sebeposuzujici stupnici deprese — SDS, Dotaznik
nezdolnosti SOC (29), Stress Profile a dotaznik Shiromovy a Melamedovy skaly
vyhoteni. Vyzkumné Setfeni obsahovalo také dveé oteviené otazky, které byly primarné
zaméfeny na zjiSténi rizika syndromu vyhofeni u jednotlivych respondenti.
Respondenti dotazniky vypliiovali na anonymni Grovni. Nutné bylo vyplnit pouze vék,
pohlavi a délku praxe v oboru. Celkova navratnost bylo 70 dotaznikovych obalek, tedy
70 %.

Graf 1: Struktura respondentti dle pohlavi

® Zeny ™ Muzi

Vyzkumného Setfeni se zuCastnili zeny i muzi. Dotazniky vyplnilo celkem
70 respondentli. Vyzkumny soubor tvoii 60 zen a 10 mizu. Procentudlni vyjadieni ¢ini
86 % Zen a 14 % muZzl. Z grafu lze odvodit, Ze v pomahajicich profesich je zaméstnan

vétsi podil Zen nez muzi.
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Graf 2: Struktura respondentt dle vékové kategorie

m22-29 let m30-39let m40-49 let m50-59 let

Respondenti v dotaznikovém Setfeni uvadéli svij veék. Veékova hranice 22-29 je
zastoupena 25 pracovniky (36 %). Veékovou hranici 30-39 let predstavuje
15 respondenti (21 %). Druhou nejpocetnéjsi vekovou skupinu v pomadhajicich
profesich piedstavuji respondenti ve véku 49-49 let, ¢ini jich celkem 20 (29 %).
Nejméné pocetnou skupinou jsou pracovnici s vékovou hranici od 50 do 59 let, celkem

jich je 10 (14 %).

Graf 3: Struktura respondentii dle délky praxe

ml-5let m6-10let m11-15let m16-20 let m21-25let = 26-30 let
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U pomahajicich pracovniki v Kralovéhradeckém kraji byla zjiStovana rovnéz délka
praxe. Nejvice zastoupenou SKupinou jsou pracovnici s praxi 1-5 let, celkem 33 (47 %).
Respondentii s praxi v rozmezi 6-10 je 14 (20 %), téméf stejné tomu je u praxe
11-15 let, zde je 11 respondentti (16%). Praxi 16-20 let maji 4 respondenti (6 %),
21-25 let ma 6 respondent (8 %). Nejméné zastoupenou skupinou jsou respondenti

s praxi 26-30 let, celkem jsou pouze 2 (3 %).
3.3 Charakteristika vyzkumnych metod

Pro bakalatskou praci byl zvolen kvantitativni styl, ktery spoc¢iva v méteni ¢iselnych dat
pomoci strukturovanych testti, dotaznikli nebo pozorovani. Data ziskana pomoci méteni
se analyzuji statistickymi metodami. Cilem kvantitativniho vyzkumného S3etfeni je
popisovat nebo ovéfovat pravdivost sledovanych proménnych. Podminka je validita,
ktera spocivda v méfeni nécéeho, co se skuteCn¢ méfit da. Dalsi podminkou je
spolehlivost, ktera je stézZejni v tom, Ze pokud se bude méfit stejna véc, a pokud se dana
véc nezménila, vysledek bude stejny. Poslednim krokem je verifikace, kde ziskana

empiricka data vztahneme zpét k teorii (Hendl, 2005, s. 46).

Vyzkumné Setfeni vyuziva standardizované dotazniky. Odborna literatura shodné
definuje standardizovany dotaznik jako dotaznik, kde jsou otazky ucelné sestaveny
a sepsany tak, aby jim vSichni respondenti rozuméli na stejné urovni (Hendl, Reml,
2017, s. 146). Gavora (2010) dodava, ze se jedna o nejfrekventovanéjsi metodu

Vv ziskdvani hromadnych udajt.
Sebeposuzovaci stupnice deprese — SDS

Anglicky Self — rating depression scale — SDS (Zung, 1974, 1991) je dotaznik skladajici
se z 20 otazek, pticemz respondenti u kazdé otdzky vybiraji jednu ze Ctyt odpovedi
ohodnocenych body 1-4. Hlavni tcel dotazniku je kvantitativné zhodnotit intenzitu
deprese. Po secteni jednotlivych bodu ziskdvdme hrubé skore, které dale pfrevadime na

SDS index. Zavaznost deprese se odviji od vysky SDS indexu, ¢im vyss$i, tim jsou

N4
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Tabulka 2: Pfevod SDS indexu na Globalni klinicky dojem

SDS index Globalni klinicky dojem (CGI)

Méné nez 50 Normalni, nejevi znamky deprese

50-59 Ptitomny znamky minimalni nebo lehké
deprese

60 - 69 Pfitomna stfedné silnd az zcela zfetelna
deprese

70 a vice Pfitomna tézka az extrémné tézka
deprese

Zdroj: Zung in Pelcak (2013, s. 93)
Dotaznik SOC-29

Jedna se o dotaznik Aarona Antonovského (1987). Je tvofen 29 otdzkami a zamétuje se
na 3 dimenze, kterymi jsou srozumitelnost, zvladnutelnost a smysluplnost. Kazdé
polozce této dimenze nalezi urcity pocet otdzek. Nutno podotknout, Ze tfinact otazek je

polozenych negativné, proto jsou a musi byt hodnoceny obracené (Pelcak, 2013, s. 90).
Stress Profile

Jedna se o sebeposuzujici dotaznik, jehoZ autorem je Kenneth M. Nowack. Prvni ¢eskou
verzi pak rozvinuli J. Klose a P. Kral (2006). Dotaznik obsahuje 123 otazek, je uren
pro osoby, které dosahly v€ku 20 let a maji alespon zakladni vzdélani. Soubor otazek je
Clenén na 8 bloki, znichz kazdy se zamétfuje na jinou oblast, tykajici se stresu
a zdravotnich rizik. Jednd se naptiklad o oblast zdravi, prace, kognitivni nezdolnost,
zhodnoceni vlastni psychické pohody, dale se zjiStuje socidlni opora nebo také
naptiklad uzivéani tabakovych vyrobkl. V dotazniku se pocita tzv. hruby skoér, ktery se
dale pfevadi na T-skor (prumér hodnot je 50 se smérodatnou odchylkou 10). Vysledek
mezi 40-59 znaci ,,normalni populaci®, vysledky 60 a vice znamena vysoké a vysledky

39 a nizs8i naopak znamenaji nizké (Pelcak, 2013, s. 95-96).
Shirom — Melamed Burnout Measure

Autory SMBM je Arie Shirom a Samuel Melamed. Jednd se o 14 polozkovy
standardizovany dotaznik, jehoz otazky se zamé&fuji na tfi oblasti. Prvnich Sest otazek se
zbyva fyzickou unavou a vy€erpanim. DalSich pét otdzek patii kognitivni tnavé. Na

emocni vyCerpani se zamétuji posledni tii otdzky. Specifikum tohoto dotazniku je, Ze
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nema presné stanovenou hodnotu, kdy uz se jedna o vyhoteni, primérné vysledky

nastini, zda se jedinec k vyhoteni pfiblizuje nebo nepfiblizuje (Vlachovska, 2011).
3.4 Vysledky a diskuse

Smysl pro soudrznost, syndrom vyhoreni a kvalita Zivota

Rada autortl poukazuje na protektivni roli smyslu pro soudrznost pfi expozici akutnimu
a chronickému stresu a pozitivni vliv na kvalitu zivota a subjektivni pohodu. Shodné
s vyzkumnym cilem jsme se nejdiive zaméfili na ovéfeni vztahtt mezi SOC, intenzitou

projevl vyhoteni kvalitou zivota.

V nésledujicich tabulkdch bude méfen vztah mezi dvéma hodnota. Méfeni bude
probihat pomoci korelaci. Vysledek korelaci se bude vzdy pohybovat mezi 0-1.
Korelace je mira souvislosti, je tedy mozné silu korelace popsat i verbalné. Pii pouziti
absolutni hodnoty r znamena hodnota 0,00 - 0,19 ,,velmi slaba“, 0,20 - 0,39 ,slaba®,
0,40 - 0,59 ,,stiedni®, 0,60 - 0,79 ,,silna*, 0,80 - 1,00 ,,velmi silna. Korela¢ni koeficient
muze byt kladny 1 zaporny. Kladny znamend, Ze kdyzZ se zvysi jedna hodnota, zvysi se
1 druhd hodnota a naopak zdporny koeficient znamenda, ze kdyz se jedna hodnota

zvysuje, druha hodnota se snizuje (Walker, 2013, s. 163-164).

Tabulka 3: Korelace mezi smyslem pro soudrznost a syndromem vyhoteni

SOC FU KOU EU BOS POH
Sila SOC 1
Fyzicka tnava -0,45** |1
Kognitivni inava -0,37** | 0,64** 1
Emocionalni tinava | -0,20* 0,40** 0,35** 1,00
Syndrom vyhoteni | -0,44** | 0,90** 0,84** 0,64** 1
Subjektivni pohoda | 0,63** -0,51** | -0,39** | -0,25* -0,50** |1

Vysvétlivky: *vysledky na 5 % hladin€ vyznamnosti, **vysledky na 1 % hladiné
vyznamnosti.

Korela¢ni analyza zjistila statisticky vyznamné vztahy mezi silou smyslu pro soudrznost
(dale SOC) a syndromem vyhoteni (r = -0,44). Statisticky vyznamné vztahy byly také
zjistény mezi SOC a subskdlami syndromu vyhoteni. Slabé azZ stiedné silné korelace se
pohybuji v intervalu -0, 20 az -0,45. Vyssi sila SOC je tedy spojena s piitomnosti nizsi

miry vyhoteni. Naopak se potvrdil ocekavany vztah mezi SOC a subjektivni pohodou za
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sledované obdobi (r = 0,63). Pro méfeni byla pouzita polozka Stress Profile.

Tabulka 2 ukazuje podrobnéji vztahy mezi subskalami SOC a syndromem vyhoteni.

Tabulka 4: Korelace mezi smyslem pro soudrznost a syndromem vyhoteni

SOC |CO MA MEA FU KOU EU BOS
Sila SOC 1
CO 0,83 1
MA 0,91 0,62 1
MEA 0,75 0,38 0,63 1
F. tnava - A5%* | - 40** | - 40** | -32%* |1
K. tnava - 37** | -28% | -38** | -24* ,64** |1
E. Gnava -,20% | -,04 -,16 -,35%* | J40** | 35** |1
Vyhoteni - 44%* | - 33**F | - A1*F* | - 37** | 90** | 84** | 64** |1

Vysvétlivky: *vysledky na 5 % hladiné vyznamnosti, **vysledky na 1 % hladin¢
vyznamnosti. CO — subskadla srozumitelnost, MA — subskala zvladnutelnost, MEA —
subskala smysluplnost.

Korela¢ni analyza zjistila statisticky vyznamné vztahy mezi subSkdlami SOC
a syndromem vyhoteni. Hodnoty r se pohybuji v intervalu -0,33 az -0,41. Méné zavazné
projevy vyhofeni tedy souviseji s vysSimi hodnotami subskal zvladnutelnost
a smysluplnost. Souviseji s hodnocenim situaci a prozivanou smysluplnosti. Mohou

ovliviiovat i fyziologickou odezvu na stres a ndsledné miru vyhoteni.

Rada studii se v souvislosti s vyhofenim také zabyva také roli praxe. Vtahy mezi délkou

praxe a BOS ilustruje tabulka 3.

Tabulka 5: Korelace mezi délkou praxe a syndromem vyhoteni

praxe FU KOU EU BOS
Délka praxe 1
Fyzicka tinava -0,04 1
Kognitivni inava 0,07 0,64 1
Emocionalni Ginava 0,30** 0,40 0,35 1
Vyhoteni 0,09 0,90 0,84 0,64 1

Vysvétlivky: *vysledky na 5 % hladin€ vyznamnosti, **vysledky na 1 % hladiné
vyznamnosti.
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Korela¢ni analyza nepotvrdila vztah mezi délkou praxe a intenzitou vyhoteni. S délkou
praxe roste pouze emocionalni tnava (r=0,30). Primérna délka praxe u souboru byla

8,97+7,24.

Deprese, syndrom vyhoreni a kvalita Zivota

Role deprese neni v souvislosti se syndromem vyhoteni interpretovdna jednoznacné.
Byva povazovana za jednu z mnoha pficin vyhotfeni nebo je interpretovana jako projev
vyhofeni. Graf 1 ukazuje distribuci deprese u souboru pracovnikli pomahajicich

profesi. Tabulky 4-6 ukazuji vysledky korelacni analyzy mezi depresi a vybranymi
faktory vyhoteni.

Graf 4: Distribuce deprese u souboru pomahajicich profesi

7% 2%

® Nejevi znamky deprese ™ Minimalni, lehka deprese

= Stiedné silné deprese B T¢zka deprese

Graf ukazuje vyskyt deprese u souboru pracovniki pomahajicich profesi. Kritériem pro
hodnoceni zavaznosti deprese byl zvolen SDS index. Z celkového poctu respondenti,
jich 52 (74 %) neuvedlo zadné pfiznaky deprese, naopak 12 (17 %) respondenti uvedlo
priznaky lehké deprese, 5 respondenti (7 %) uvedlo stfedn¢ silnou depresi a pouze

1 respondent (2 %) uvedl ptiznaky téZké deprese.

Zjisténé hodnoty koresponduji s vysledky celostatniho Setfeni (Ptacek a Raboch, 2014),
kdy u 31 % respondentd v produktivnim véku byla zjisténa deprese. Z této publikace

byla stanovena H4, ktera predpoklada, ze vice nez 25 % respondenti bude vykazovat
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znamky deprese. Oproti tomu Herman a Doubek (2008) uvadéli celozivotni prevalenci

deprese u &eské populace 17%. Vyskyt deprese ma CR trvale vzestupny trend.

Raboch a Ptacek provadi své studie také v I€katskych profesich. Ve své studii
,Syndrom vyhoteni a deprese v lékatskych profesich®, testovali 20 % lékait v Ceské
republice, uvadi, ze 10 % Ilékart vykazuje znamky stfedné tézké az tézké deprese.
Studie byla rovnéz orientovana na syndrom vyhotfeni u lékaiskych profesi. Zde
vykazuje 34 % lékait symptomy syndromu vyhoteni (Raboch, Ptacek, 2014, s. 37-40).
Pravé povolani I¢kait a dalSich pracovnikll v poméhajicich profesich patii mezi nejvyce

ohrozené skupiny povolani, ve vztahu ke vzniku syndromu vyhoteni, deprese ¢i stresu.

Tabulka 6: Korelace mezi depresi a syndromem vyhoteni

SDSi BOS FU KOU EU
Deprese 1
Vyhoteni 0,47** 1
Fyzicka unava 0,48** 0,90** 1
Kognitivni tnava 0,39** 0,84** 0,64** 1
Emociondlni tinava | 0,20* 0,64** 0,40** 0,35** |1

Vysvétlivky: *vysledky na 5 % hladiné vyznamnosti, **vysledky na 1 % hladin¢
vyznamnosti.

Korela¢ni analyza zjistila statisticky vyznamné vztahy mezi depresi a subskdlami
syndromu vyhoteni syndromem vyhoteni (r = 0,47). Slabé az stfedn¢ silné korelace se
pohybuji vintervalu 0,20 az 0,48. Potvrdil se vztah mezi depresi a syndromem

vyhoteni.

Zavaznost deprese byva davana do souvislosti se stresem, zejména dlouhodobé
pusobicim stresem. Ten je typicky pro pomahajici profese. Tabulka 5 ukazuje vztahy

mezi depresi a stresem.
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Tabulka 7: Vztahy mezi depresi a stresem

SDSi ohrozeni CHSTR STR
Deprese 1
Subjektivni ohrozeni BOS 0,35** 1
Chronicky stres 0,38** 0,55** 1
Distres 0,41** 0,24* 0,49** 1

Vysvétlivky: *vysledky na 5 % hladin€ vyznamnosti, **vysledky na 1 % hladiné
vyznamnosti.

Polozky subjektivni ohrozeni a chronicky stres byly pouzity shodné se studii Ptacek
a Raboch (2014), distres byl méfen s vyuzitim subskaly stresu (Stress Profile). Slabé az
sttedni korelace se pohybuji mezi 0,35 az 0,41. Vys$si hodnoty deprese souviseji
S chronickym stresem. Vys$§i hodnoty deprese souviseji s intenzivnéj$im pocitem

hodnoceni.

Pta¢ek a Raboch (2014) ve své studii uvadéji relativné piekvapivé souvislosti mezi
vyhotenim, depresi a nezdravym zivotnim stylem. Tyto souvislosti nam ukazuje
tabulka 6.

Tabulka 8: Korelace mezi depresi zdravotnimi navyky

DEP ZDR CVI ODP JT PRV ARC
DEP 1
ZDR -0,27** |1
CVI -0,08 0,54** 1
ODP -0,38** | 0,57** -0,04 1
JIT -0,14 0,76** | 0,26** | 0,35** 1
PRV -0,17 0,87** |0,33** | 0,40** | 0,53** 1
ARC 0,24* 0,33** 0,19 -0,03 0,15 0,48** 1

Vysvétlivky: *vysledky na 5 % hladin€ vyznamnosti, **vysledky na 1 % hladiné

vyznamnosti.

Vyssi hodnoty deprese souviseji s méné daslednym dodrZzovanim zdravotnich navyka
souvisejicich se zdravim (ZDR), niz$i kvalitou odpocinku a rizikovéjSim chovéanim.
Polozka ARC zahrnuje také uzivani alkoholu, rekreacnich drog, koufeni ¢i sexualni

promiskuitu.
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3.5 Souhrn a zhodnoceni hypotéz

V zavéru vyzkumného Setfeni budou shrnuty vysledky dotaznikového Setfeni. Na
zacatku vyzkumné ¢asti byly vyhodnoceny tdaje o respondentech. Vyzkumného Setieni
se zlcastnili jak muzi, tak zeny, nicméné vétsi ¢ast vyzkumného souboru tvoii Zeny,
celkem 86 %. Praxe respondenti se pohybuje vrozmezi od 1 roku do 30 let,
nejpocetnéjsi byla obsazena praxe 1-5 let, tuto délku praxe vykonava 33 respondentt
(47  %). VSichni respondenti pracuji v pomdhajicich profesich v ramci

Kralovéhradeckého kraje.

Cilem vyzkumného Setieni bylo zjistit psychické diisledky vykonu pomahajici
profese a zmapovani faktori, které ovliviiuji vznik syndromu vyhoieni a jeho

zavaznost.
Na zékladé teoretickych poznatkl byly stanoveny nasledujici hypotézy:

H1: Vyssi hodnoty SOC souviseji s méné zavaznymi symptomy vyhoieni. Korelace
zjistila vyznamné vztahy mezi silou smyslu pro soudrznost (SOC) a syndromem
vyhoteni (r = -0,44). Dale byly zjistény statisticky vyznamné vztahy mezi smyslem pro
soudrznost (SOC) a subskalami syndromu vyhoteni, kde se slabé az stiedné silné
korelace pohybuji v intervalu -0,20 az -0,45. Vys$i hodnota smyslu pro soudrznost
(SOC) tedy souvisi s mén¢ zavaznymi symptomy vyhoteni. H1 byla potvrzena.

Ywr

H2: VysS8i hodnoty SOC souviseji s vy$si subjektivni pohodou. Statisticky vyznamny
vztah byl zji§tén mezi smyslem pro soudrznost (SOC) a subjektivni pohodou (r = 0,63).
Vyssi hodnota smyslu pro soudrznost (SOC) tedy souvisi s vyssi subjektivni pohodou.

H2 byla potvrzena.

wewr

analyza nezjistila statisticky vyznamny vztah mezi délkou praxe a syndromem vyhoteni.

S délkou praxe poroste pouze emocionalni unava (r = 0,30). H3 nebyla potvrzena.

H4: Vice jak 25 % respondenti bude vykazovat priznaky deprese. Deprese
v riznych forméch byla zjiSténa u 26 % respondentli. VétSina respondentli vykazuje
znamky lehké deprese, celkem 17 %, respondentll se zndmkami stiedné silné deprese je

7 % a pouze 2 % respondentl vykazuje znamky tézké deprese. H4 byla potvrzena.

HS5: Vyssi hodnoty deprese souviseji s vyssi intenzitou vnimaného stresu. Korelace

zjistila vyznamny vztah mezi depresi a intenzitou vnimaného stresu. Slabé az stfedné
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siln¢ korelace se pohybuji mezi 0,35 az 0,41. Vyssi hodnoty deprese tedy souviseji

S vyssi intenzitou vnimaného stresu. H5 byla potvrzena.

H6: Vyssi hodnoty deprese souviseji s niz§i spokojenosti se zdravim. Korelace
zjistila statisticky vyznamny vztah mezi depresi a spokojenosti se zdravim (r = -27).
Vyssi hodnoty deprese tedy souviseji s niz§i spokojenosti se zdravim. H6 byla

potvrzena.

H7: Vys$si hodnoty deprese souviseji s niz§Si moznosti odpocivat. Korelacni analyza
zjistila vyznamny vztah mezi depresi a moznosti odpocCinku (r = -38). Vyssi hodnoty

deprese souviseji s niz§i moznosti odpocivat. H7 byla potvrzena.

H8: Vys§i hodnoty deprese souviseji s vy$$Sim rizikovym chovanim. Korelace
ukazuje také vztah mezi depresi a rizikovym chovanim (r = 0,24). Vys$$i hodnoty

deprese souviseji s vys$§im rizikovym chovanim. H8 byla potvrzena.

Vysledky vyzkumného Setfeni ukazuji na projevy syndromu vyhofeni u pracovnikl
v pomahajicich profesich. Potvrdilo se, ze vys$si mira smyslu pro soudrznost (SOC)
pusobi na protektivné na vznik syndromu vyhoteni a celkovému prozivani subjektivni
pohody. Déle byla potvrzena deprese jako rizikovy faktor pifi nékterych zdravotnich
navycich. Naopak nebyl potvrzen vztah mezi délkou vykonu pomdhajici profese na

vzniku syndromu vyhoteni.

42



Zavér

Bakalafska prace nese nazev Zvladani stresu a zatézovych situaci v neziskovém sektoru.
Jedna se o problematiku, kterd provazi témét kazdého z nas. Ve své praci jsem se vSak
zaméfila na pomahajici profese, které musi celit zat€zovym situacim téméf kazdodenné.
V teoretické Casti jsem popsala pomahajiciho pracovnika, jeho pfedpoklad pro vykon
této profese. Dale jsem vyclenila nejrizikovéjsi povolani, které maji nejveEtsi
predpoklady k tomu, Ze budou ohrozeny syndromem vyhoteni, stresem Ci depresi.
Vénovala jsem se typim zatézovych situaci a v jednotlivych kapitolach jsem podrobné
definovala syndrom vyhoteni a stres, kde jsem popsala prubéh, faze, priznaky, 1é¢bu
aprevenci. Cast price je vénovana také depresi, nebot pravé deprese miZe byt

prediktor syndromu vyhoteni.

Souhrn teoretickych poznatkti vnesl vhled do problematiky a poskytl dostatecné
informace pro realizaci vyzkumného Setfeni. Zvolena byla kvantitativni metoda
ak ziskani wdaji byly pouzity Ctyfi standardizované dotazniky. Sebeposuzovaci
stupnice deprese — SDS byl pouzit pro zjisténi miry a zavaznosti deprese u jednotlivych
respondentli, Dotaznik SOC-29 zjistoval smysl pro soudrznost na tiech dimenzich,
kterymi jsou smysluplnost, zvladnutelnost a srozumitelnost, dotaznik Stress Profile
slouzil k zjisténi subjektivnimu prozivani stresu a posledni pouzity dotaznik Shirom —
Melamed Burnout Measure louzil k zjisténi, zda se dany respondent pfiblizuje

k syndromu vyhoteni.

Ve vyzkumné casti byly zjistény psychické dusledky vykonu pomadhajici profese
arovnéz byly zmapovany faktory, které ovliviiuji vznik syndromu vyhoteni. Bylo
stanoveno osm hypotéz. Kromé jedné se vSechny hypotézy potvrdily a cil bakalaiské
prace byl splnén. Bylo zjiSténo, ze vysS§i hodnoty smyslu pro soudrznost (SOC)
souviseji s méné¢ zavaznymi symptomy vyhoteni a zaroven, ze vysSi hodnoty smyslu
pro soudrznost (SOC) souviseji také s vySsi subjektivni pohodou, H1 a H2 byly tedy
projevy vyhoteni (H3). Bylo zjisténo, ze vice jak 25 % respondentil bude vykazovat
pfiznaky deprese (H4) a také Ze vyS$i hodnoty deprese souviseji s VysSi intenzitou
vnimaného stresu (HS5). Deprese byla potvrzena jako rizikovy faktor, a tedy, ze vyssi
mira deprese souvisi s niz$i spokojenosti se zdravim (H6), s niz§i moZnosti odpocivat

(H7) a s vyssi moznosti rizikového chovani (HS).
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Zvysledkli vyplyva dtlezitost protektivnich faktorG pfi zaméstnani. Zaméstnani
V pomahajicich profesich miizeme oznacit jako rizikové a pracovnici v této profesi
mohou bez vybavenosti protektivnimi faktory snadno podlehnout stresu, depresi ¢i

V konecném piipad¢ i samotnému syndromu vyhoteni.

Prace je pfinosna vSem pomahajicim pracovnikim, ktefi se dlouhodobé setkavaji se
zatézi a stresem, 1 jejich zaméstnavatelim. V bakalarské praci se mohou dozvédét
o rizikovych faktorech, které nejvyse vyvoldvaji stres, depresi ¢i syndrom vyhoteni

%

a informace o samotné prevenci a 1éCbe.
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Priloha A: Sebeposuzujici stupnice deprese — SDS

depres

FLUOXETIN

nrubé skore

805 inciex = maximalni skore 80

x 100

W W K. Zung, 1965, 1974, 1989, 1991

Zaznamenejte, prosim, odpovéd’ Nikdy nebo | Neékdy Dosti ¢asto | Velmi Casto
na ka2dou z 20 poloiek ziidka nebo stale
1. Jsem smutny, sklesly a zkrouseny O O2 O3 O 4
. 2. Rano se cltim nejiépe* O 4 O3 Q2 O !
. 3. Jsou chvile, kdy je mi do place - O O 2 O3 O+
4. V noci mam potize se spanim O O 2 O3 O 4
5. Jim stejné mn'ozétv!j{dia Jako drive™ O 4 O3 O 2 Ol
6. Sexualni zivot a myslenky
' nangj mi stale ¢ini potéseni* [®oX: O3 O 2 O
7. \VBiml jsemsi, ze ubyvam na vaze Q1 O 2 O3 O 4
8. Mam potiZe se zacpou O O 2 QO3 O 4
9. Srdee mi busi rychleji nez obvykle O Oz O3 O 4
10. Unavim se | bez priciny O O 2 O3 O 4
11 Mam v hiave jasno jako obvykle* O 4 O3 O 2 O 1 )
I;f?padno zvI4dam totéz co difve™ O 4 (@ I O 2 O
I3Crtjm nepokoj a nevydrzim v klicu (@B Q2 O3 O 4 -
14. Jsem piny nackje do budoucna* O 4 O3 O 2 [o X
15, Jsem vice podrazdeny nez obvykle O Oz O 3 O 4
16. _SFE’dno se rozhoduji* O 4 O3 O 2 Ol
l?.iCifl'm. Ze jsem uZitecny a potrebny* O 4 O3 O 2 O
18. Ziji pinym zivotem* O 4 O3 O 2 O !
19. Cltim, Ze pro ostatnl by bylo lepe,. i
kdybych zemrel ; Ol Oz O3 O
20. Test mne stejné védi jako dive* O 4 O3] O:2 O
Hrubé skore
B SDS index
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Dotaznik nezdolnosti SOC (29)

Priloha B

‘pusel g[a0z Apza (q

BPa|1 05 03221  pusufou Apza (B

, ¥PZ JUIgRL

oyal wpA 2s yud ‘wowpqosd whunqo paxd aifors ZApM'ST
onliz sussepa goad “ages (ewes) wes os aiwad (q

12 3Pz0u 9z ‘3uq0p of el ‘oo (e

103582 TUIRA Yed oAz fnas eu asiw zApyy-p1

1oenIs YooAlz YoLyzal maga) pupez afnismxasu (q

0TS YOLUIOAIZ YoAoyzat jussel ifeu oznt Apza YRa0p (¢

onz faas aoupoy (w)wys Aa yef uynsia ads) 0 e

£pxyiu oqou eYpYZ 1ifsA wew yood 01U (q

o159 1upA pood ousy wew (e

&IRp 03

IQOP 150D MNAM 32 & NS IPAaqoau 4 sl 3z wded NEWTI
. A yaKupny 3942 (4

yorifngriiza (e

PPN TERP NIPRY NEINOPTY A YN TOA BUISIIATL

apoyod afe1s a apep qufls prsad pukd 1081z $8A (q

Up AEp

apnq 2s 09 “(e)japasau Apoju sl Apy ‘upuiz Kuid 14q 10A1Z SBA (2
. 14313 19s3p WAmuAdn A0y
Apyiu ogau vxpLz nufsA (q

. 0SB nupA (B

s(azpou) ganpaseadsou izgysez 1wy A s 35 92 00d AW g
119 & iskws fusele Kuppiaiz 2a31eA [uw (q

12 & shws Lusel _m&ms ]

:pusodop 10AIZ SRA '8

%" ¢ =

1sonzapez N Fuzaq ual (g
Kavwfez 35134 (2

. wlyomz
, ; Apza ojfq nuioy ye1 (q
opeIsat 01 98 Apyjiu (v

s(E)Engod sl zwmw

5 © (E)ipacs2anp 91l Zunf 9pij RWEPIZ SEA 97 “WYA 95 O[EIS '9
Apza 0jAq o) 3 (q

. oesau 07 35 Apyiu (e

&nwuz-azqop af az (v)jersdu 1s 99sf zyotn o ‘py wrugAoys
(vJuadesypsd (w)idq sl 9z Gisopmmn A wegA 95 oI S
01589 A faf wewr (g

1o0d U9l wew eYpUZ uIpA (2

$SBA

uafoy} 3f3p 35 03 ‘03 0 ypwifezau yeyspoda 95 9z yvod AV P
o1sep rugeA fof wewt (q

Ma0d usy weur BpLZ 1wWRA (2

G{Auipoa nsela 345 £uap

ouiw) wjAys op MzeyoLrd Juudp ZIUNIY a,.:um, ‘Jruoyop AvuZ ¢
ouriapn 2151l apng-o} 3z (g

OUB[RPN 3pNgo 0} 9F (v

mood aisf (e)jewr ‘nuprjwfynap s vadnjods

yurdqzou edq apy ‘odpu yepp (vhgw psomuyw A st 28pyr
Apza oy wga (g

Ap3jiu oy wewau (2

Jfaumzos wea 3z 9130d appwe ‘yurpyy s aprangur zAp3y 1

*0°0°S NAAY 1S0EJOPZIN

l



epLz ual wew 100d 03us) (g

03583 wew 1od 0uss (2

; cNEPYIA0

3euoyop s vpz ‘(e)sif vz 3sfou is 9z 190d Ayw 0358 jEr'6T
Apyru 0qau expyz uaf urpws 300d us) (q

01seQ TuspA weus yood uy (8

JIskus Lupez gwisu

‘9j0A1z uRRUZIq Ew.»m 3A ABRP 09 ‘03 9z 1d0d Ipuwr 03sLI WEL'QT
TWIL peU SUZRYUAZOU B ABJOP2ZaU 9znqo (q
SHZRNAZ TWSZHQO peu Apza (e

:3z 9100d )pur ‘BI0AIZ 0YIAS OISR
WPANZIDP A NTATHIOS 38 Zwiw § zZGo vu aypsAwod zZApyy: LT
Quapxds 1994 (B)j3p1a 23l 9z (q

OJRP 3s 00 ‘o1 3s03zajap (e)jueopod pnq a3sf oz (e

:apikaqo aisf (8)msifz ‘opers 023u Apygu 3s ZApyy'97

01seQ 1wjeA (q

Apyu (e

&AA psonun A (B)mId opye; 3s sl 0}1sE) Yep Jwnws v juazesod
1 Apygu 9 - omyuregd fuaad few wapy N 1 - 9Py IZOUN'ST
Ap>jtu 0qau expLZ ruijeA 0 ww 3s duess (q

aueSs 01 1 35 0J5EY WA (B

WP AP 3pnq

35 00 9Iqop sop 3adu Apy vod pw 9Z ‘WYA IS WUBISPT
3pI] 103er nopnq 9z ‘ifngAyood (q

9pY noje) nopnq 3z “(esif1s wasf (2

Smouyajeds

1oow J33pnq 3s I eu ‘Ipy} nopnq ApzA IZ IS NBAIUWOG T

100 © [fo ‘jsAws £1qop Jyur apng (q

Lushwsazaq B0z © Lujegnau (v

:3pNq J0AIZ 19NOPN] $BA 3% DIPAPINO"TT

~ Apyiu ogou BYpYZ A (q

0jseR nupeA (e

J(e)punu __.wua.. s4q aaany ‘“Audod SwE 97 ‘WA IS BARIS [T
5&& nood £1qop us) weA 09 ‘009U dues 35 (q

SJEpRU 1 1110 313pnq 31qOp e oS (¢

Wz ‘(p)fasi!

AR 1 A 15 9sT 9100d L1qop yavp wigA 03 ‘039u NFRP 2APX'07
Apyiu 0gou epyz A of urpw (q

wew of 03sBY turjeA (e

Andod Juagnus 8 Aawyspagd usefou ANeAIN 61

Tep as opf

® 31z 21501d Wy S UNSHU “JR[QP O1U 3S BPAU ‘03 IS OfEIS ¢, OUE® IS oI q
wy peu yden e os jeazn (2

:8jAq 03 vu d{RAL

ageA yed ‘oyppuisu 003U ofels HSouUIM A WEA S zApPHgL
suselapng 95 € 9js1An0s nouA(d (q

p

9pnq 9s 00 “}9PRA 21QOP ISOP SjApNGaU e ,A&Enm Apy ‘wvpwz Luid (e
:3uqopodapasad apnq 10A1Z PROPNG SBA L

Apnu e juadnn wafoipz (q

iuafosjodsn e ysopes axoqnyy weloipz (v

SEA 04d 0) of ‘uap £pzer ABRP 02 ‘01 1¥RP Npw ZAPY'9)



Dotaznik Stress Profile
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Priloha D: Shirom — Melamed Burnout Measure

Shirom-Melamedova $kdla (SMBM)

Jak se citite v précie

Nize jsou uvedena urcitd tvizeni, kterd vystihuji rozné pocity, jez mizete mit v praci.
Oznacte, prosim, v ndsledujicim formuldii zakrouzkovanim jak Easto jste za poslednich 30
pracovnich dni zaZili kazdy z ndsledujicich pocitd:

Jak casto jste se takto citili v préci?

. Vidy
Nikdy . Celke | Velmi | nebo
nebo | Velmi | L « roxx
N ziidka |nékdy | m casto | témeér
témeér | ziidka Zasto vid
nikdy y
P {1. Citim se unaveny/a 1 2 3 4 5 6 7
P |2. Necitim z¢& flu jit r&
" ecitim Zaddnou silu jit réno do 1 5 3 4 5 6 7
prace
P | 3. Citim se fyzicky vysileny/& 1 2 3 4 5 6 7
P | 4. Citim, Ze mam vieho dost 1 2 3 4 5 6 7
P |5. Prlpodom si, jako by se mi . 5 3 4 5 6 7
Wvybily baterky*
P | 6. Citim se vyhorely/a 1 2 3 4 5 6 7
C| 7. Mysli mi to pomalu 1 2 3 4 5 6 7
C | 8. Obtizné se koncentruji 1 2 3 4 5 6 7
C 9 Zd‘c se mi, ze mi to nemysli . 2 3 4 5 6 7
jasné
C|10. Pri pvremvysller?l se citim . 9 3 4 5 6 7
nesoustredény/a
Cl11. Df".a mi ;?ohze premyslet . 5 3 4 5 6 7
o slozitych vécech
E |12. Citim, Ze se mi nedari byt
itlivy/d k potiebd
cifivy/ak pofrebam i 2 3 4 5 6 7
spolupracovnikl/zakaznikG
/pacientd
E | 13. Citim, Ze nejsem schopen/a
Hove i
citové lnvesfo’vcnﬂ d‘o - . 5 3 4 5 6 7
spolupracovnikt/zakaznikO
/pacient’
E [ 14. Citim, Ze nedokd&zu byt
milyana ] 2 3 4 5 6 7
spolupracovniky/zakazniky
/pacienty




