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1. UVOD

Cilem tvodu je seznameni s t¢ématem a cilem celé bakalarské prace. Vybrala jsem si
téma mn¢ velmi blizké - Syndrom vyhoieni socidlnich pracovnikti ufadu prace v
Ceském Krumlové po delimitaci od 1.1.2012 a jejich nasledky v osobnim Zivoté.
Pracuji jako referent davek pomoci v hmotné nouzi jiz sedmym rokem. Této
problematice jsem se vénovala od roku 2007 na Méstském ttadé v Ceském Krumlové
a od roku 2012 byli néktefi zaméstnanci véetné mé delimitovani na Utad prace
v Ceském Krumlové. Oddéleni davek pomoci v hmotné nouzi se zabyva problematikou
socialnich davek pro nezaméstnané a rodiny s détmi. O téchto davkach rozhoduji a
vyplaceji je urady prace.

Prace je rozdélena na dvé cCasti. Teoretickou a praktickou. V teoretické casti je
uvedeno rozdéleni a popis syndromu vyhoteni, posileni psychické odolnosti a jejich
schopnosti zvladani stresu v zaméstnani a poskytnuti zakladnich informaci o typech
zatéze, stresu a vyhoteni a moznostech jejich prevence.

V praktické €asti je vyzkum do jaké miry jsou zasaZeni socidlni pracovnici tfadu

prace syndromem vyhoteni a jaké stresory ovliviiuji jejich psychicky stav.



2. STRES, ORGANIZACNI ZMENY URADU PRACE A POJEM
HMOTNA NOUZE

vevr

minulosti?

Soucasny velmi rychly rozvoj techniky, elektroniky i sdélovacich médii ptedstavuje pro
¢loveéka casto velkou zatéz, které se nestaci ptizpusobit, adaptacni mechanismy tempu
nestati a piizptsobuji se pomalu. Clovék je zavalen mnoZzstvim informaci, hlukem,
dopravnim chaosem velkych mést, prudkymi a nenaddlymi zménami pocasi v
poslednich letech, povodnémi, ¢i formami znecisténi zivotniho prostiedi. Adaptacni
mechanismy, které Clovéku po dlouhd léta pomdhaly vyrovnavat se s fyzickym

ohroZenim v ptirod¢ v boji o pteziti nahle v dnesni dob¢ u fady lidi selhavaji.

2.1 Definice stresu

Co je vlastné stres? Stres je slovo anglosaského piivodu (stres), které se objevuje v
angli¢tiné od stiedovéku a je zde uzivano k vyjadieni jednak stavii prozivané tisné,
napéti a disledku ptlisobicich riznych obtizich. B&ézné je toto slovo uzivano k vyjadieni
kaZzdodenniho shonu ¢i béznych starosti, jimz se v soucasné uspéchané dobé dost dobie
neni mozno vyhnout. Stresem se odbornici zabyvali od poloviny dvacatého stoleti.
Prvnim, kdo se zabyval pisobenim stresu na organismus, byl mad’arsky fyziolog H.
Seley. Seley pozd¢ji emigroval do Kanady a tam svoji nauku o stresu rozpracoval.
Nelze ale fici, Ze stres ma pouze negativni dopady. Naopak v urCité mife miize
mit 1 pozitivni vliv na nasi pracovni a Zivotni spokojenost, kupiikladu nas podnécuje
k v&tsi vykonnosti, zvySuje motivaci a posiluje nase sebevédomi, sebedivéru a
schopnost adaptace.!
»Definic syndromu vyhoteni je celd fada. Nékteré jsou orientovany na kone¢ny stav,
tzn. na stav emoc¢niho fyzického a mentalniho vycerpani. Jiné jsou definovany jako

proces, ktery ma vlastni vyvoj. VSechny definice vSak maji n€kolik spolecnych znak:

Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001
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pfitomnost negativnich emocionalnich ptiznakl jako napftiklad deprese, vycerpani atd.,
syndrom vyhoteni je nejcastéji spojovan s urcitymi druhy povolani, které jsou uvadény
jako rizikovéjsi, napt. zdravotnici, mensi efektivita prace neni spojovana se Spatnymi
pracovnimi schopnostmi a dovednostmi, ale naopak s negativnimi vytvorenymi postoji
a znich vyplyvajiciho chovani, diraz je kladen na psychické ptiznaky a na prvky
chovani nez na provazejici télesné ptiznaky, syndrom vyhoteni se vyskytuje u jinak
psychicky zdravych lidi, nesouvisi nijak s psychickou patologii“.2

Stresor je podnét nebo soubor podnétli vyvolavajicich stres. Stres je télesnd a
duSevni reakce na podnéty, které vnimame jako nepfimétené €i ohrozujici (tak zvané
stresory).

Salutory = pozitivni zivotni faktory, pomahajici zvladat stres

Pojmy souvisejici se stresem:

»Zatézové situace jsou situace, které vyzaduji néco navic, vyssi Usili, které neni
standardni. Jsou to situace, pfi nichZ ¢lovek nevystaci s navyklym vzorcem chovani,
musi vynalozit zvySené Gsili, popiipadé prekonat urcité prekazky na cesté k uskuteénéni
daného cile.

Zatéz je vztah mezi pozadavky, naroky a pfipravenosti je zvladat, které jsou kladeny
jedincem nebo okolim.

Deprivace je stradani, ¢i dlouhodobéjsi nedostatek urcitych podnétd napf. emocni
deprivace, senzorickd, spankova apod.

Frustrace je zmareni ¢i znemoznéni dosazeni cile uspokojeni dilezité potieby.
Jde o psychicky stav, ktery je vyvolan ptekazkou na cesté k cili, miize byt vyvolan
také v dusledku ohroZeni nebo znemoznéni uspokojeni urcité lidské potieby. Prekazka
muze byt vnéjsi - fyzicka, jednani jiné osoby, nebo vnitini - pocity viny, vycitky
svédomi apod.

Konflikt - jedna se o rozpor, o soucasné stretavani riznych protichtidnych tendenci,
které se mohou nachazet vné¢ nebo uvniti jedince, mize se jednat o konflikty mezi

dvéma pohnutkami pozitivnimi nebo negativnimi. Zatézovym faktorem se stava ve

2 Srov. Jeklova M. ,Reitmayerova E.: Syndrom vyhoreni, Praha 7, 2006, s. 7



chvili, kdy doslo k nadmérnému nahromadéni, dlouhodoby konflikt pak mize piasobit
jako stresujici faktor.

Trauma je situace, ktera ma za nasledek funkéni poruchy a nékdy i organické
zmeny. Maze byt bud’ jednorazové a hluboké, nebo povrchnéjsi, ale opakujici se, které
muze vést k traumatizaci. Postihuje oblast chovani jedince, které miize byt nepfimétené
dané situaci za souc¢asného vzniku paniky nebo i deprese.

Deprese - jedna se o duSevni stav, ktery je charakteristicky pocity smutku nebo
skleslosti, muze se objevit vnitini napéti, nerozhodnost zaroven s utlumem a
zpomalenim duSevnich i télesnych procesii, Casto se ztrdtou zajml a pokleslym
sebevédomim.

Krize - ptedstavuje naruSeni psychické rovnovahy pii nahlém vyhroceni situace,
nebo muze byt dusledkem dlouhodobého nahromadéni nefesenych problémi. Krizi
muzeme ovSem také chapat jako dobry podnét k nutné zméné také s ohledem na to, ze
adapta¢ni mechanismy selhavaji a piestavaji fungovat.

Unava - piedstavuje sniZeni schopnosti vykonavat ¢innost. Unava ale mize byt
pocitovana také kladng, ve formé odpocinku po fyzické namaze, nebo ve spojeni s

radosti z vysledku nasi intelektudlni &innosti.*®

2.2 Rozdéleni stresu:

Podle délky piisobeni rozliSujeme:

»Akutni stres trvd pomérné kratce a je vétSinou mobilizujici, jedna se o udalosti
neocekavane ¢i nechténé

Chronicky stres je stres, ktery ptisobi na organismus del$i dobu, oznacuje
trvalou nerovnovahu mezi tim, co chceme a tim, co dostavame, nebo mezi tim, co

bychom chtéli a tim k ¢emu jsme nuceni
Podle hloubky stresoru:

Hypostres je slabsi a organismus si na n¢j miize zvyknout, adaptovat se

3 Srov. Jeklova M.,Reitmayerova E.: Syndrom vyhoreni, Praha 7, 2006, s. 10,11



Hyperstres presahuje hranice adaptability, zplisobuje selhani, psychické, nebo

fyzické zhrouceni a v krajnim piipad¢ i smrt.
Podle dopadu na organismus:

Distres je skodlivy stres, jehoZ pifi¢inou vzniku je piili§ dlouha doba pusobeni
stresu, nebo jeho pfilisna intenzita

Eustres se objevuje v situacich, které nam pfinasi radost, eustres mobilizuje organismus
a je ucelnou obrannou reakci

Podle zdroje ptisobeni:

vnitini stresory - maji ptivod uvnitt ¢loveéka

télesné: fyzické frustrace nebo deprivace napt. nedostatek jidla, spanku, odpocinku, piti,
bolest, inava, nemoc

psychické: negativni emoce napf. strach, tzkost, napéti, nervozita, enormni pocit
zodpovédnosti, perfekcionismus, psychické pfetiZeni z nevhodng nastavenych cild.*
Vnitini stres vznika velmi Casto skrze nase neredlna presvédceni, ofekavani, viru v
néco prostiednictvim naSich domnének. Vyznamny vliv na vnitini zpracovani udalosti
maji kognitivni schémata. Je to nase hlubsi predstava, jak by mély ¢i nemély véci
vypadat, co je spravné a co ne. Clovék tedy na udalosti reaguje podle toho, jaky jim

dava vyznam, jak je interpretuje.

vnéjsi stresory - jedna se o dlouhotrvajici podnéty z okolniho prostiedi:
fyzikalni: hluk, nepfiméfeny chlad nebo teplo
socialni: zavazné Zivotni udalosti napt. imrti v rodin€, rozvod, narozeni ditéte, socialni

deprivace

Brainstorming je jedna z technik rozvijejici tvofivé mysleni. Jak se chova a projevuje
Clovek, ktery je sam stresorem?

Lidé stresofi:

Prerusuji hovor, ponizuji neverbaln¢ druhé, urdzeji druhé, davaji najevo ziejmy

nezajem, Maji tendenci nezdravit, neusmivat se, neustale si st€zuji, doZzaduji, aby bylo

* Srov. NOVAK, T., CAPPONI, V. Asertivné do Zivota. 2. vyd. Praha, 2004
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po jejich, mluvi povyseng, neustale kritizuji, vyvolavaji v lidech pocity viny, ponizuji
ostatni, nedodrzuji sliby, maji agresivni pozadavky, VétSinou s ni¢im nesouhlasi,

obvinuji druhé a mluvi jen o sob&

2.3 Socialni davky pomoci v hmotné nouzi

Pojem hmotné nouze upravuje zédkon ¢. 111/2006 Sb., o pomoci v hmotné nouzi, ve
znéni pozd¢jsSich predpist. Je moderni formou pomoci osobam s nedostateCnymi
piijmy, motivujici tyto osoby k aktivni snaze zajistit si prostiedky k uspokojeni
Zivotnich potieb. Je jednim z opatienti, kterymi Ceska republika bojuje proti socialnimu
vylouéeni. Vychazi z principu, Ze kazda osoba, kterd pracuje, se musi mit 1épe nez ta,
ktera nepracuje, poptipadé se praci vyhyba.

Zakon o pomoci v hmotné nouzi stanovuje sedm situaci spojenych s
nedostateénym zabezpecenim zakladni obzivy, bydleni a mimotfddnymi udélostmi,
nastanou-li, je osoba v hmotné nouzi a ma narok na pomoc. Zakon stanovuje, ze kazda
osoba ma narok na poskytnuti zakladnich informaci, které vedou nejenom k feseni jeji
soucasné situace, ale i k predchazeni vzniku hmotné nouze. Zakon zaroven
napomahd feSeni nékterych narazovych zivotnich situaci, které nelze vyftesit jinak, nez
okamzitou penézni pomoci. Nedilnou souc¢asti pomoci v hmotné nouzi je socialni prace
s klienty.

Davkami pomoci v hmotné nouzi jsou piispévek na Zivobyti, doplatek na
bydleni a mimofddna okamzitd pomoc. Na piispévek na Zivobyti a na doplatek na
bydleni méa Zadatel narok pii splnéni podminek stanovenych v zakoné¢ o pomoci v

hmotné nouzi.®

vrwe

2.4 Charakteristika organiza¢ni zmény a jeji priciny

Zmeénou je definovano jako proména v néco jiného, odliSnost od ptedchoziho stavu,
nahrada, ¢i obména jednoho druhym. Zména miize byt drobnd, ale i vyznamna. "Rizeni
zmeény je proces presunu ze soucasného stavu k vizi stavu budouciho a zahrnuje urcitou

miru pfemény, ktera mize byt pro n€koho, nebo spise pro vSechny, bolestiva."

5 Srov. STEPANIK, J., Uméni jednat s lidmi 3, Stres, frustrace a konflikty, Praha 7, 2008,
® Srov. Zakon 111/2006 Sb., o pomoci v hmotné nouzi, ve znéni platném k 14.3.2006
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Nutnost provést organiza¢ni zmény mize vzniknout z riiznych divodui. Jednak to
muze byt reakce na zmény vné&jSiho prostfedi, napf. zména v pozadavcich na
poskytované sluzby, zména v technologiich, legislativni zmény, jednak to mohou byt
divody zevnitt prostfedi organizace, napi. zména vedeni organizace, stagnovani vykonu
urcitych slozek organizace. Je tedy mozné rozlisit, zda se jednd o zménu provedenou
jako reakci na zménu vnéjSich podminek nebo o zménu provedenou na zakladé

vlastniho rozhodnuti organizace, tedy uradu prace.

2.5 Diivody a cile provedeni organiza¢ni zmény

Ministerstvo prace a socialnich véci, které je tviircem zmén struktury uradi prace uvadi
nasledujici hlavni problémy struktury Grada prace:

financni nérocnost systému — kazdy ufad je samostatnou ucetni jednotkou, ma
Samostatné utvary a samostatnou personalni politiku,

nejednotnost rozhodovani,

nejednotnost vnitiniho organiza¢niho uspotadani.

Cilem nového upofddani sluzeb zaméstnanosti je podle navrhovateli zakona
zmen$it uvedené problémy, které pifindsi soucasnd struktura sluzeb zaméstnanosti.
Ptedpoklada se dosazeni zmény pii planovani, tvorbé a zavadéni politiky zaméstnanosti.
Vétsi roli by mély mit krajské pobocky ufadu prace, mélo by byt dosazeno lepSi
spoluprace s ucastniky na trhu prace na tizemi jednotlivych krajii. Kladné by mélo byt
pfijato jednotné rozhodovani pobocek ufadu prace v zaleZitostech klientl. Podle
divodové zpravy ke vzniku Utadu prace Ceské republiky neumoziiuje struktura tfadt
prace piijeti opatieni, ktera by vedla k vyrazn€jSim provoznim usporam a v dusledku
toho by nemohlo byt naplnéno programové prohlaseni vlady v oblasti sniZovani vydaj
statniho rozpo€tu. Vzhledem ke sjednoceni rozhodovani je mozZzné ocekavat
zjednodu§eni7

S divody, které vedly k provedeni strukturdlnich zmén na ufadech prace je
spojovano i sniZzeni objemu penéz na platy statnich zaméstnancti o deset procent. Statni

organy mély na vybér znékolika mozZnosti, jak snizeni dosahnout - propoustét

7 o . . . . oy P . . o RV
Srov. Duivodova zprava navrhu zédkona o Utadu prace Ceské republiky a zmén€ souvisejicich
zakon:2011
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zaméstnance, snizovat platy, kombinovat obé moznosti nebo najit jiné moznosti tispor.
(Prace & socialni politika:12:2010:Slovo ministra) V piipad¢ Gradu prace doslo ke
snizeni plati v ramci provedené reorganizace. Reorganizace byla doprovazena zménou
poctu zaméstnancu.

Byvaly Ministr prace a socialnich véci Dr. Ing. Jaromir Drabek vyjadfil cile
reorganizace ufadd prace: ,,Cilem reorganizace ufadll prace je snizeni narocnosti na
vykon jednotlivych agend. Novou organizaci prace a soustiedénim nékterych agend
snizujeme pocet ekonomi, odbornych specialistii na nékteré Cinnosti a také vedoucich
pracovnikd. Vysledkem zmén bude struktura, kdy snizime naro¢nost vykonu prace u
lidi pracujicich pfimo s klientem (nebudou muset délat spravni rozhodnuti a dalsi
ukony) a zajistime dostatek prostfedkil na ohodnoceni specialistil v oblasti poradenstvi,
psychologie, nastroji aktivni politiky zaméstnanosti atp.*

politika:9:1:2011: Slovo ministra)

(Prace&socialni
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3.PROJEVY A PRUBEH STRESU

3.1 Fyziologické projevy

Do krevniho obéhu je dodavan cholesterol, ktery zajistuje energeticky vydej. Krev se
zahust'uje, aby se snizovalo krvaceni, tim vice ma srdce prace srozvodem. Krev
odchazi ze zaludku a pokozky do svalid a tim se vyskytuje podchlazeni a potivost.
Zornice se rozsifuje a dochazi k lepSimu vidéni, sluch se stava ostiejsSim, zlepSuje se
hmat, vztyCenim chlupti na téle se zvySuje objem téla, které se takzvané snazi zastrasit
soupete. Roztahuji se priduchy na dychani, dech je rychlejsi. Z hypothalamu se uvolni
endorfiny, aby blokovaly pifipadnou bolest, redukuje se pohlavni hormon a srdce bije
rychleji, proto je rychlejsi rozvod krve a zvySeni tlaku.

Patfi sem tyto symptomy: buSeni srdce, bolest na hrudi, nechutenstvi, plynatost,
kiece v zaludku nebo v biiSe, nuceni na moceni, sexualni obtize, zmény v menstruaci,
palcivé bolesti v rukach a nohach, uporné bolesti hlavy, bolesti v krku, dvoji vidéni,

zmény krevniho tlaku, poceni, ztrata pozornosti...a dalsi.

3.2 Emocionalni projevy

Dochézi k prudkym zménadm ndlad, nadmérnému trapeni se vécmi, které za to nestoji,
vice snéni, obavy z kontaktu s lidmi, nadmérné pocity Gnavy, strach o vlastni zdravi,
péce o vzhled az neptfiméfena, neschopnost projevit pocity k druhym lidem, zvysena

uzkostnost, veétsi podraiidénost.8

¥ Srov. RHEINWALDOVA, E. Dejte shobem distresu., Praha 1995
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3.3 Chovani - behavioralni

Nerozhodnost, absence, Castéj$i nemocnost, pomalé uzdravovani, nespavost vecer a v
noci, pozdni vstavani rano, snizena vykonnost, Spatna schopnost koncentrace, zvyseny

sklon k zavislostem na cigaretach, alkoholu, cokoladg.... atd.

3.4 Zdravotni

Srdce — ischemicka choroba srde¢ni, vysoky krevni tlak (hypertenze), Zalude¢ni viedy,

alergie a astmata, impotence, rakovina...apod.

3.5 Teorie charakterového brnéni

Je obrana proti ,,psychické bolesti® — napéti svalii, ztuhnuti az brnéni svalovych skupin.
Charakterova neurdza je obtizné odstranitelnd, nebot’ osoba se brani psychické bolesti,
aby vstoupila do védomi = nechce se vzdat obrannych mechanismi.

Zbny svalové tenze — je jich 7 (o€i, ust, krku, srdce, branice, bficha, panve). Tyto
pruhy stresovych tenzi svaloviny vyznamné omezuji energetické toky v téle a vedou
k somatickym 1 psychickym odchylkam. Kazdy ¢lovék ma nejméné jednu zoénu
dominantni. Segmentové uspotfadani charakterového brnéni v napjatych svalech je

vidét, kde jsou tlaky.

Oc¢ni okruh = o¢i studené a uptené, dochazi k bolestem v oblasti o¢i a hlavy, prevence -
o¢ni cviky

Okruh usi, nosu a Gst = pfisny a neptijemny vzhled, tvrdé linie Gst, nasledkem je bolest
zubi, opary rtl, prevence - cviky jazykem, Spuleni ust

Okruh krku a hrdla = ztuhla $ije, chrapot, pocit ciziho télesa v krku, ¢lovek vydava
zvuky, otac¢i hlavou, prevence - automasaz

Okruh hrudi (od krku po pas) = bolesti na hrudi, dochazi k problémim s dychanim,
nachylnost k zapalim plic, prevence - hrudni dychéni

Okruh branice — stied téla, Zaludecni viedy, ptekyseleni zaludku, prevence - predklony,
zaklony, vtahovani bficha

15



Okruh vnitinosti — kiece v biiSe, nemoci ledvin, jater, prijem, zacpa
Péanevni okruh — nemoci pohlavnich organti — menstruacni kiece, prostata, sex. potize

Teorie pfipominé uceni o 7 ¢akrach z jogy, kde se uziva obdobnych cviceni.

3.6 Pribéh stresu:

Poplachové reakce jsou fizené predevsim sympatickym nervovym systémem. Objevuji
se teélesné reakce, které vyzyvaji k obezietnosti. ZvySuje se produkce nékterych
hormont, zrychluje se krevni ob&h i dech, zvySuji se hladiny glukézy a cCervenych
krvinek v krvi. Tato faze muze byt vyvolana bud’ jednim ¢&i vice podnéty. Té€lo si
navozuje stav pohotovosti jako pfipravy na boj nebo utek. Aktivuje se nervovy systém,
zvySuje se koncentrace adrenalinu a noradrenalinu souvisejici s obrannou reakci
organismu. Typickymi pfiznaky je tfes rukou, zvySené poceni nebo buseni srdce.

Faze rezistence - je to faze kontrolovana osou hypotalamus — hypofyza —
nadledvinky, vtomto stadiu se zvySuje schopnost organismu branit se Skodlivym
vliviim a jeho stav se op¢ct dostdva do normalniho stavu. Mohou se dostavit frustrujici
pocity, Clovek ztraci energii a také se snizuje jeho produktivita. Organismus se snazi
vyrovnat se stresovou situaci.

Posledni faze, je faze vy€erpani, vyhoteni, exshausce a smrt. Tyto nasledujici
pfiznaky tUnava, stav uzkosti, deprese této faze se objevuji bud’ postupné, nebo
najednou. Pokud se nepodafilo stresovou situaci zvladnout, nastava zhrouceni

obrannych schopnosti organismu.’

3.7 Stres a zaméstnani

Pracovni stres je nesoulad mezi naroky pracovni ¢innosti, pracovniho i socidlniho

prostiedi a kapacitou pracovnika.

° Srov. KRIVOHLAVY, J. Jak zviddat stres, Praha 1994
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Pracovni faktory stresujici moderniho ¢lovéka

- ptiliS rychly pracovni postup nebo naopak zklaméni z nepovyseni
- prili§ mnoho nebo pftili§ malo prace

- premisténi, zména pracovniho prostredi, zména spolupracovnikti
- zména charakteru prace nebo stylu fizeni

- nevyjasnéné pole plsobnosti, nejasnost v tom co se od pracovnika ocekava — pftilis

volného prostoru x nedostatek prostoru pro samostatnost
- nepravidelna nebo dlouha pracovni doba, monotonnost prace

- nebezpecna prace (pocit rizika), nasilnosti na pracovisti

Stres ovliviiuje vykonnost

Vykonnost ¢lovéka zavisi na tiech hlavnich faktorech:

o na motivaci K praci
. na talentu, schopnostech a dovednostech ¢lovéka
. na velikosti pracovni zatéze

Kli¢em k optimalnimu vykonu je vyvazenost mezi obtiznosti tkolu véetné Casové
naro¢nosti a schopnostmi jej fesit. Obtiznost tkolu by méla byt takova, aby zajistila
dostatecnou stimulaci, vytvafejici produktivni stresovou hladinu, kterd neptekroci

, 1
zvladnutelnou mez.*°

%' Srov. MAROON, 1., Syndrom vyhoreni u socidlnich pracovnikii, Praha, 2012
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4. ODOLNOST VUCI STRESOVE ZATEZI

Odolnost vici psychosocialni zatézi souvisi z psychologického hlediska se tfemi okruhy
proménnych. Rodinnym zazemim, ur€itymi osobnostnimi charakteristikami a zptisobem

feSeni dané svizelné situace.

Pokud je jiz ¢lovek stresu vystaven, je dulezité naucit se ho zvladat. Kazdy z nas
si musi najit zpisob, kterym stres zdold. Zplisoby nebo metody zvladdani stresu se
nazyvaji coping strategie a muzeme je Clenit do kategorie zaméfené na problém a
kategorie zaméfené na zlepSeni emocni bilance. Strategie zamétené na feSeni problému
predstavuji rozpoznani a vymezeni problému, ziskani informaci, hledani alternativnich
feSeni, zvazovani kladi a zapord, volbu feSeni a jeho realizaci. Strategie zaméfené na
zlepSeni emocni bilance jsou nasmérované k zabranéni zahlceni organismu negativnimi
emocemi a patii sem hledani opory u blizkych osob, vyjadieni vzteku s cilem ulevit si,
snaha kompenzovat nepiijemné piijemnym, Unik k jiné aktivité. Coping strategie si ve
svém jednani uvédomujeme, n¢kdy vice, nékdy méné a mizeme je také ovlivnit vlastni
vuli a rozhodnutim. Cilem vSech téchto strategii je zachovat a obnovit psychickou a

fyzickou rovnovahu jedince. **

4.1 Efektivnost odolnosti je ovliviiovana faktory

Vrozené faktory odolnosti ke stresu jsou temperament, pocit bezpeéi ziskany v détstvi,
pevnost struktury osobnosti a autonomie

Naucené faktory odolnosti ke stresu jsou postoje, Zivotni styl, hodnotovy
systém, piedsudky, stereotypy, Kognitivni styl, tj. styl mySleni, hodnoceni a postoju k

sobé&, k druhym lidem a ke svétu vibec?

Y5rov. FIALOVA, L, KANOVA, D., MATYSKOVA, D., POBORIL, M.: Persondlni a socidlni
dovednosti, Ostrava, 2004,
12 Srov. BRENNER, D., BRENNER, F. Poznejte své silné a slabé stranky, Praha, 2008
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4.2 Pét riznych druhii strategii zvladani stresu

1. zvySovani informovanosti o tom, co se mnou déje, i o tom, co se déje mimo mne, ale
mne se to tyka, abychom byli schopni zvratit chod udalosti nebo alespoii zmirnit dopad
stresoru

2. ptima ¢innost — jakykoliv ¢in, kterym bud’ z vlastni iniciativy, nebo vyprovokovan
stresorem se davam do boje

3. utlumeni urcité Cinnosti, kterd by mou vlastni situaci mohla zhorsit ¢i mne oslabit

4. vnitini procesy typu rozhovoru sama se sebou, kde se snazim ptfehodnotit situaci,
zmenit zebii¢ek hodnot, najit jinou cestu feseni apod.

5. obraceni se na druhé lidi se Zadosti o pomoc — 0 odbornou radu, Gtéchu, uklidnéni,

posilu, socialni oporu.

Neexistuje jedna efektivni univerzdlni metoda, jak bojovat proti stresu.
Vhodnost strategie zavisi na osobnostnich charakteristikach ¢loveéka a konkrétni situaci.
Dutlezité je nezapomenout na komplexnost stavu stresu (vyvolané: télesné reakce,
emociondlni prozivani, negativni mysleni apod.) NaSe strategie zvladani by m¢la jednak
uvolnit vnitini napéti a jednak se zaméfit na aktivni zvladnuti, feSeni situace, ktera tento
stav tenze vyvolala. Vyhybani se problémim vétSinou nebyva dlouhodobé efektivni

. , .1
copingova strategie.'®

4.3 Prvni pomoc pfi stresu

Pokud jsme v mistnosti vstaneme a projdeme se. Zkusime jit ven, na chodbu, na WC,
nékam, kde budeme chvilku sami. Je-li to mozné, oplachnéme si pomalu oblicej
studenou vodou, podivejme se z okna a pozorujme oblohu, svét je krasny, zajimavy...
V klidu pomalu vypijeme sklenici chladné vody, soustfedime se na pocity pii polykani
a narovname patet, piivieme oci a pomalu zhluboka dychame.

Pokud jsme venku rozhlédneme se a pozorujeme krajinu a okoli. Prohlédneme Si
oblohu, uklidiiujici je pozorovani plynoucich mrakd nebo korun stromil, leticich ptakt

apod.

13 5rov. FIALOVA, I, KANOVA, D., MATYSKOVA, D., POBORIL, M.: Persondini a socidini
dovednosti, Ostrava, 2004
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Pokud mame moznost, opét se pomalu napijeme vody a soustfedime se na pocity
pifi pomalém polykani. Soustfedime se na uvolnujici dychani, dychame zhluboka a
prodlouzenym vydechem.

Tato pomoc pfi stresové zatézi je velmi ucinna. Vzhledem k absolvovani kurzu

17z P v 1 . v-, 14
ve vzdelavacim stiedisku mohu jen doporucit.

1Srov. Institut vzd&lavaciho stiediska v Pisku, 2013

20



5. SEBEHODNOCENI, TYP OSOBNOSTI

5.1 Podminky a piedpoklady poznavani osobnosti

Sebepoznani je uz po dlouha 1éta povazovano za zaklad uspéchu v osobnim, profesnim i
spoleCenském zivoté. Pii usili proniknout do zakonitosti utvaieni a projevu vsech aktivit
osobnosti v psychologii je rozhodujici otazkou vyfeSeni a zabezpeCeni neoddélitelné
jednoty teorie a metodologie jejiho pojeti a studia.™

Jestlize jedinou cestou do nitra osobnosti jsou jeji projevy - organismové zmeény,
reakce, chovédni a jednani a to vzdy se zfetelem k situacnim kontextiim, za nichz se
subjekt jako osobnost projevuje a rozviji pak ztoho vyplyva nezbytnost studovat
smysluplné celky makrosystémové povahy.

Jestlize se psychika viibec a psychické vlastnosti osobnosti zvIasté jednak utvari, jednak
odhaluje jedin¢ prostfednictvim interakénich aktivit, znamend to vychdzet pii studiu
osobnosti z dynamiky jejich aktivit, studovat ¢innost osobnosti a jeji produkty. Cestou
pronikani do psychiky osobnosti je studium projevu, ¢innosti, aktivit 0Sobnosti v presné

definovanych situa¢nich kontextech. *°

Kde vlastnosti osobnosti studovat?

Je nezbytné studovat psychiku tam, kde se stanou interakéni souvislosti evidentnimi,
kdy nabydou situa¢ni kontexty pro zkoumaného jedince takovou zazitkovou hodnotu, Ze
se tento projevi ve své podstaté a piirozenosti. Toho lze dosahnout PRIMO jeding
rozborem prozitkll a projevii zkoumaného jedince v naro¢nych Cinnostech a situacich
aktualizujicich tzv. psychickou zatéz. NEPRIMO analyzou dusledkd (dopadu)
zpracovani, interiorizace do vyraznych Zivotnich udélosti se specifickym promitnutim

do obsahu a systému psychické integrovanosti, postoji, prozitkii a osobnostnich

15 Srov. Miksik, O. Psychologicka charakteristika osobnosti, s. 217
16 Srov. Miksik, O. Psychologicka charakteristika osobnosti, s. 218
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charakteristik, do povahy a zaméfenosti vnitfnich a vné&jSich Cinnosti, interakénich
projevu, aktivit daného jedince. Zdrojem poznavani kli¢ovych vlastnosti osobnosti
muze byt 1 zcela odliSny metodicky postup, resp. longitudinalné orientovany interak¢ni
pristup: studium jak se ¢loveék ve své zivotni historii za téch kterych podminek zachoval
¢i zachova, jaké interak¢ni aktivity pro néj byly ¢i projevi se jako typické, jaké vytvory

v nich vystoupily, & vystoupi jako individualng pfiznaéné, charakteristické.’

Metody prianiku do osobnosti
Musime vypracovat metody, které odpovidaji interakéni koncepci pronikdni do
zakladnich kvalitativnich ukazatelti struktury a dynamiky osobnosti. A metody, které
vyjadiuji ve srovnatelnych ukazatelich projevii ¢i prozitkli podstatu studovanych
vlastnosti osobnosti a jejich urcujicich komponent v zavislosti na podminkach a
situacich, za nichz se vyjevuji a ke kterym je jejich psychologicka podstata sméfovana.
Vsechny vyuzitelné metody, postupy a metodické nastroje k pozndvani osobnosti 1ze
z metodologického hlediska roz€lenit do néckolika zakladnich skupin: pozorovani,

experimentalni postupy, biograficko-historické postupy.18

Prohloubené sebeuvédomovani

K uvédomeéni si sebe sama pomaha relaxa¢ni cviceni a nize uvedeny postup.
»Soustied’te se na to, jak se citite. Uvédomte si, kolik mate energie - citite se unaveni
nebo ¢ili? VSimnéte si vSech télesnych pocith teplo, chlad, pohodli nebo nepohodli z
riznych ¢asti téla. Vnimejte pifipadna napéti v raznych oblastech téla. Zkuste si
predstavit, jaky vyraz ma oblicej. Uvédomte si celé télo. Je klidné nebo v pohybu? Je
napjaté nebo uvolnéné? Uvédomte si také bezdécné pohyby jako poklepavani nohou,
poskrabani se, prohrabnuti vlasti nebo pohyby prstii. Dokonale si uvédomte télo. Jaka je
vaSe ndlada? Jste Stastni, smutni, uzkostni, napjati, stazeni, stisnéni nebo klidni?
Uvédomte si o ¢em piemyslite. Zblizka pozorujte myslenky i1 to jak se méni. Jak
piechézeji z jedné véci na druhou, navazuji na sebe a ovlivituji se. Objevujte spojovaci
¢lanky mezi mySlenkami. Ale Zddnou myslenkou se nezdrzujte del$i dobu, jenom je
pozorujte. Uvazujte chvili o moznych souvislostech mezi duSevnimi a télesnymi

pocity.*

17 Srov. Miksik, O. Psychologicka charakteristika osobnosti, s. 222
18 Srov. Miksik, O. Psychologicka charakteristika osobnosti, s. 227
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Toto cviceni ma za cil se zastavit a uvédomit si na$ psychicky i duSevni stav a ud¢lat si

¢as sam pro sebe a své myslenky.

5.2 Typy lidi z hlediska zvladani stresu:
Friedman a Rosenman pfisli v 70.—letech se studii, ktera prokazala vliv ur¢itého stylu
chovani na vznik typického onemocnéni pro dany typ osobnosti, které jsou uvedeny

nize.

Osoba typu A

vyznacuje se charakteristickymi vyrazovymi projevy v chovani - rychlost pohybi,
neklid, vysokd turoven vnitiniho usili a ctizddostivosti, pfitomnosti agresivnich a
hostilnich pocitlh - mnoho soutézeni, snaha byt vzdy prvni, intenzitou pocitli ¢asové
naléhavosti - staly spéch, uzkostlivé Setfeni s ¢asem) = tento typ A inklinuje ke
kardiovaskularnim onemocnénim

Osoba typu B

se vyznatuje schopnosti se uvolnit bez pocitii viny, pracuje V klidu, nepocituje staly
nedostatek Casu, jsou klidni, v pracovnim tempu spiSe pomali a rozvazni, nesnadno se
rozhnévaji = inklinuje k afektivnim poruchdm

Osoba typu C

se vyznacuje nedostatkem osobni autonomie, potfeba byt zavislym na blizkém clovéku,
neschopnost projevit adekvatni emo¢ni reakce na urcité stresové udalosti, tendence k
sebepopirani vlastnich potfeb, ma tendence se vyhybat konfliktim a byt v harmonii

s ostatnimi = inklinuje k onemocnéni rtiznych forem rakoviny19

Extroverti (E) a introverti (1)

Na pracovisti vitézi obvykle extroverti, proto se introverti snazi naucit ,,prodavat™ své
schopnosti, potlacit introvertni projevy a chovat se pon¢kud vice extravertné. V praci se
projevuji extravertné a v mimopracovnim Case se dobijeji ve svych ,krdlovstvich® a
»~komnatach®. Spolupracovnici byvaji ptekvapeni touto rozdilnosti az rozporem. U
introvertd se jedna o taktiku pfeziti, ale plati za to ¢asto velkou cenu. V podob¢ stresu a

zdravotnich potizi. Jsou ke zméné ,,tlaCeni* okolim, skryvaji svoji pfirozenost. Kdyby

YSrov. REZAC, J., Socidlni psychologie, Brno, 1998,
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se védom¢e a ,,svobodné“ rozhodli, ze se budou chovat v zajmu svého cile obcas
extravertnéji, ale ze to neni vada byt introvertem,

nepfehanéli by svoji extravertni konverzi a chépali by ji jako dal$i zvladnutou
dovednost, na kterou mohou byt hrdi. Obecné, ze se naucili pouZzivat tu svoji vlastnost,
byt nepreferovanou, ktera je v danou chvili vhodné&jsi. Ale, Ze svoji preferovanou
vlastnost mohou déle neskryvat a nestydét se za ni. Neni-li tomu tak, introverti trpi

Castéji nez extraverti nemocemi spojenymi se stresem.

Lidé emocionalniho typu

Jedna se o jedince citlivé k potfebam druhych lidi, u kterych ptevladaji emoce nad
mySlenim. Maji schopnost navazovat emocionalni vztahy k druhym lidem, vyznacuji se
velkou mirou socidlni interakce a jsou sami schopni poskytovat socidlni podporu. Tito
jedinci jsou preduréeni k praci s druhymi, a pokud se nechaji svou ¢innosti pohltit,

riziko vzniku burnout-syndromu je znacné.

Lidé mySlenkového typu

Prevlada u nich logické mysleni se schopnosti syntézy a analyzy, kritického posouzeni
dané situace, to vSechno ale za cenu snizené socialni inteligence. Jejich chovani ke
druhym lidem postrada schopnost empatie a ¢asto jsou k jejich potiebam necitlivi.
Zdalo by se, Ze ve srovnani s emocionalnimi jedinci, zde riziko vzniku tohoto syndromu
nehrozi. Pokud se ale nenaplni jejich predstavy spolecenského uplatnéni a nedochazi k
napliovani jejich cilt, i zde se mohou objevit negativni psychické jevy a v kone¢né fazi

i vznik burnout-syndromu.*

2Srov. REZAC, J., Socidlni psychologie, Brno, 1998,
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6. SYNDROM VYHORENI

Syndrom vyhoteni Ize popsat jako duSevni stav objevujici se Casto u lidi, ktefi pracuji
sjinymi lidmi a jejichz profese je na mezilidsk¢é komunikaci zéavisla. Tento stav
ohlasuje celd fada ptiznakd. Clovék se citi celkové $patné, je emocionalng, dusevné i
télesné unaveny. Ma pocity bezmoci a beznad¢je, nema chut’ do prace ani radost ze
Zivota.

Jako prvni se o syndromu vyhoteni (burnout) v dnesnim slova smyslu zminil H.
Freudenberger roku 1974.

Existuje celd fada definic. Napt. ,,Burnout je psychologicky syndrom emoc¢niho
vycerpani, citového stazeni - depersonalizace a poklesu osobni vykonnosti, ktery se
miize objevit u osob, jejichz profesi je prace s lidmi.“. Dle Koukolika ,,Ctvrtstoleti
vyzkumu definovalo syndrom vyhofeni jako smés vycerpani, cynismu a poklesu
profesiondlni vykonnosti, ktera je dlouhodobou odpovédi na chronické stresujici emocni

a mezilidské vlivy v praci.”

6.1 Dispozice k vyhoieni:

Dispozice se rozdéluje na individualni a dispozice socialni.
Dispozice individualni — psychologické. Clovék miize byt do uréité miry predisponovan
k tomu, aby vyhotel, uz jen tim, jakou je osobnosti. /typ A/

Dispozice socialni - vliv vlastnosti socialniho prostiedi, ve kterém se jedinec

vyskytuje. Vztahy doma ¢i na pracovisti.

Mira socialni opory

psychického vyhoteni. Cim vice se ur¢itému ¢loveéku dostava socidlni opory, tim méné

pfiznakd syndromu burnout je u ného mozno zjistit.
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Vlivy pracovniho prostiedi,

plisobici na zaméstnance, mohou byt Casto tim nejhlavnéj§im plvodcem rozvoje

syndromu vyhoteni
Zivotni styl jedince

Syndrom vyhofeni nevznika jen z prosté pfemiry prace. Rozvoj burn-out syndromu

¢lovek riskuje naptiklad kdyz:
- shledava tézké tici ,,ne* k dalsim a dalSim tkoliim nebo odpovédnostem;
- je pod stalym tlakem naro¢nych tkola po delsi dobu;
- jeho vysoké naroky mu ztézuji podélit se o praci s kolegy ¢i podiizenymi;
- se snazil dosdhnout pfili§ mnoho cili po dlouhou dobu;

- dava prilis velkou emocionalni podporu po dlouhou dobu;

6.2 Faze vyvoje syndromu vyhoreni:

Faze nadSeni, kdy pracujici zpocatku piekypuje elanem a energii. Je ochoten pro svoji
novou praci mnoho obé&tovat. V praci nachdzi uspokojeni a naplnéni, a proto tedy
zapomind na své konicky a volnocasové aktivity.

Féaze stagnace, ktera je typicka tim, Ze pocate¢ni nadSeni opada a jedinec zacCina
zjistovat, ze ne vse je tak idedlni, jak si pliivodné myslel. V této fazi se také objevuje
potieba vykonavat volnocasové aktivity.

Féaze frustrace nastava ve chvili, kdy jedinec zacne pochybovat nad
smyslem své prace. Tyto pochybnosti jsou nejéastéji zalozeny na Spatnych zkuSenostech
s nespolupracujicim klientem nebo nadtizenymi.

Faze apatie ptichdzi po delsi dobé frustrace a je pfirozenym vychodiskem
Z pocitu frustrace. Pracujici jiz vykondva pouze nejnutnéj$i povinnosti a svoje
zamestnani povazuje za pouhy piisun penéz pro obzivu.

Féaze vyhoteni je poslednim stddiem a u pracujiciho jsou jiz viditelné piiznaky

syndromu vyhofeni. Je to obdobi emocionalniho i télesného vycerpani.
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syndrom vyhoteni - dosazeno stadia uplného vycerpani - ztrata smyslu prace, cynismus,

odosobnéni, odcizeni, vymizeni reflexe vnitinich norem;

6.3 Rizikové faktory syndromu vyhoreni

Za neutralni faktory z hlediska vzniku a rozvoje vyhoteni jsou povazovany inteligence
a hlavni demografické charakteristiky jako jsou vé&k, stav, vzdélani, délka praxe
v oboru.

Nazory se pon¢kud 1isi, pokud jde o délku prace na Grovni jedné pozice: néktefi
autofi
ji povazuji za irelevantni, jini naopak za podstatnou z hlediska rozvoje syndromu
vyhoteni. Zd4 se, ze tuto rozdilnost pohledi vyvolaly okolnosti, jez v obou skupinich
Setfeni nebyly dostatecné kontrolovany (napt. podrobnéjsi charakteristiky sledovanych
profesnich skupin, socioekonomicky status).

Z hlediska intersexualnich diferenci nejsou ndzory na vyskyt vyhoteni jednotné:
zvlasté v publikacich z prvni vlny vyzkumi burnout syndromu v osmdesatych letech se
setkavdme s nazorem, Ze vyskyt vyhoteni je Cast&jsi u zen (n¢kdy je udavan dokonce az
dvojnasobné vyssi), v dalSich studiich se objevuji i vyrovnangj$i vysledky. Tyto
nesrovnalosti jsou pravdépodobné alespon ¢astecné ovlivnény mj. 1 demografickymi
parametry populacnich vzorkl (fada vyzkumi je provadéna na typicky feminizovanych
profesnich skupinéch, jako jsou zdravotni sestry, ucitelky, lékarky atd.).

Posledni vyzkumy ukazuji jednak transitorni povahu burnout syndromu, jednak
jeho zna¢nou pfilnavost ke konkrétnim situa¢nim podminkam: odblokovani stresord,
které zapfiCifiuji burnout, vede k rychlému poklesu ukazateld burnout syndromu, po
navratu do pivodnich situa¢nich podminek vSak nasleduje 1 navrat k plivodnimu stavu.
Westman a Eden zjistili v roce 1997, Ze po ctrnactidenni dovolené se ukazatele
vyhoteni ¢astecné obnovuji jiz po tftech dnech v zaméstnédni. Po 3 tydnech v zaméstnani,
pokud se nezménily podminky jeho vykonéavani, se jiz ukazatele burnout syndromu

dostavaji na uroveti pred dovolenou.?*

21 Srov. KEBZA V.; SOLCOVA, 1. Syndrom vyhoteni, 1. vydani, Praha: Statni zdravotni tstav, 1998
27



7. PSYCHOHYGIENA

Psychohygiena je péce o dusevni zdravi. V praxi psychohygieny jde o péstovani téch
dovednosti, téch zplisobti prozivani, mysleni a jednani, které ptispivaji k realistickému
a harmonickému vedeni kazdodenniho zivota. Psychohygiena je uméni zit Stastné. K
umeéni zit $tastné patii, ze pfijimadme a feSime ty skuteCnosti a situace, které mohou
pusobit potize. Psychogygiena sméiuje k eliminovani pficin, které snizuji vykonnost, a
pfedevs§im k udrzeni duSevniho zdravi. To byva ohroZeno bud'to velkymi otiesy, anebo
stalym nadmérmnym tlakem. Odolnost vic¢i ohrozeni sice zavisi na mnoha okolnostech,
zejména vSak na piirozenych charakterovych vlastnostech Clovéka a na moznostech
obrany proti atokum, které prichazeji. Tak, jako si pfed jidlem myjeme ruce, abychom
nedostali ,,zloutenku®, tak si musime chranit i svou dusevni rovnovahu.

Prace v socidlni oblasti je vyjimecnd. Jednak se pracuje s lidmi, nikoliv s
nezivym materialem, jednak zakladni pracovni nastroj jsme my sami. Tzv. lidsky faktor
hraje hlavni roli, a to jeSt€¢ ve vzajemné soucinnosti. A protoze at’” délame cokoliv,
vzdycky musime zalit od sebe, nejprve sami sebe jako jedine¢né bytosti poznejme.
Odpovézme si na otdzky: Kam sméfuji, co chei ja jako ¢lovék — co je mij hlavni
zivotni cil a jaké jsou mé malé, postupné cile, jaky je miyj Zebficek hodnot. Odkud se to
vzalo — proc je to tak, co m¢ ovlivnilo a co mé ovliviiuje. Kudy - jakou cestou pujdu
K cili. Jak toho v§eho mohu dosahnout a jak toho dosahnout chci, jaké zvolim zptsoby a
nastroje. Co bych chtéla zménit, zda sebe, nebo okolnosti — zda touZim nabyt
dovednosti a vzd€lani, nebo ¢ekam, ze se zméni lidé kolem mne, zdkony atd.

Kromé naSeho existencialniho - Zivotniho ocekavani, je dulezity nas postoj ke
klientovi obecné. Nyni tedy nemluvime o konkrétnim ¢loveku, k némuz je nas vztah
vzdy jesté tvofen jeho osobnostnimi charakteristikami, ale o naSem partnerovi ¢i vice

. . C . 22
partnerech v dile, které na poli socialni prace koname.

*2Srov. Institut vzdélavaciho stfediska v Pisku, udebni material

28



Metody a techniky psychohyagieny:

relaxacni techniky, dechové cviCeni, lécba smichem,humor, pozitivni mysleni,
meditace, streCink, fyzicka cviCeni, zdrava zivotosprava, spanek, pobyt v pfirodé,

organizace Casu
Je dulezité zahrnout tyto Ctyti slozky:

1. Cas pro praci,

2. Cas na fyzickou aktivitu,

3. Cas pro rozvijeni socialnich kontakt,
4. Cas jen a jen pro Vas.

Nejdulezitéjsi je disledné odd€lovat pracovni zivot od osobniho.
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8. ZOTAVENI

Prvnim ptedpokladem toho, aby se ¢lovek z vyhoieni zotavil, je jeho ochota podfidit se
nékomu druhému, komu bude jako svému poradci osobné zodpovédny. Pro lidi, ktefi
byvali nezavislymi a produktivnimi dfi¢i, je velmi obtizné pfiznat, Ze nejsou schopni
své problémy si vyfeSit sami. S velkou pravdépodobnosti se diive pysnili tim, ze
dokézali ptekonat jakykoli - at’ uz maly nebo velky problém. Nyni se nachazeji
v situaci, kdy kontrolu nad sebou ztraceji. Proto ¢lovék potiebuje nckoho, kdo mu
pomuze stanovit cile a komu bude moci byt osobné¢ zodpovédny za jejich splnéni.
Pamatujeme, ze zotaveni z vyhotfeni bude ispé$né pouze natolik, nakolik bude vyhotely
jedinec ochoten byt svému poradci osobné zodpovédny. Poradce musi mit pfitom
neustale na paméti, ze takova osobni zodpovédnost miize byt pro vyhoielého cloveka
naro¢na. Boj s vyhofenim vyzaduje dvoustranny zavazek. Nejenze je dulezité, aby se
osobn¢ zavazal vyhotely jedinec poradci, ale je také nezbytné, aby se stejnym
zpusobem zavazal poradce ¢lovéku, ktery obdobim vyhoteni prochazi.

Pro udrzeni dusevni pohody je dilezité myslet na sebe a také se striktné vénovat
relaxaci.

Zvolit si klidné misto, kde se zaroven budeme moci vénovat rekreacni ¢innosti,
jako je plavani, golf, tenis, jizda na koni, rybafeni nebo turistika. V zddném piipad¢ si
s sebou nebrat Zadnou praci. Nevolat do své kancelafe ani lidem ze zamé&stnani. Je také
mozné vyuzit wellness programi. Relaxace nabizi uvolnéni pfimo po namaze, celkové
zvySuje odolnost proti stresu, U¢i poddat se uvolnéné prozitku a tim uvoliiuje i plné
prozivani ptijemnych aktivit. Umozni usnout, zbavit se napéti v téle 1 na dusi a zbavuje
fady symptomd, které z napéti vznikaji. Pfipravi dostatek energie pro pfisti soustiedéni
se na ¢innost. Odpocinek umozni uvolnit se pfed ocekavanou stresujici situaci, poméaha

.. . . o T y: . 23
rychleji se ucit z nové situace. Zvysuje schopnost soustiedit se na to, co se d¢je.

2 Srov. MYRON D. RUSH, Syndrom vyhoreni, Praha, 2003
30



8.1 Nacvik progresivni relaxace

Nécvik progresivni relaxace ndm pomahd naucit se rozliSovat mezi napjatymi a
uvolnénymi svaly, takZze pozname, kdy jsme napjati, a miizeme v tom okamziku zacit
relaxovat. Postupné prochazime jednotlivé svalové skupiny, které napiname a
uvolitujeme. Pro pozdéjsi aplikaci do piirozenych situaci je 1€pe necvicit vleze, ale sedét
na pohodiné¢ zidli. Je dulezité nacvicovat napéti a uvolnéni ve spravném potadi a
spravném rytmu.

8.2 Autogenni trénink

Byl zaveden némeckym neurologem |.H.Schulzem po 1.Svétové valce, autor v ni pouzil
prvky hypndzy a jogy. Jednd se o nejrozsifenéj$i uvoliiovaci a psychoterapeutickou
metodu. Autor této metody ji uzival jiz pfed druhou svétovou valkou . Autogenni
trénink je metoda, pii které se pouziva pasivni sebekoncentrace a autosugesce. Je to
systematickd a pravidelnd prace clov€ka na sobé samém. Cilem tréninku je naucit
jedince, aby uvolnoval napéti ve svém téle a dokézal tak svoji psychiku preladit na stav
klidu a uvolnéni. Je zaloZen na n€kolika principech. Jednim z principti je dvojpdlovost.
Kazdy znas ma vsobé dva poly, které se stiidaji a navzajem doplnuji. Neustalé
opakovani urcitych situaci vytvafi v organismu stereotyp, ktery se objevi vzdy pfi
vysloveni spoustéce. Spoustéem jsou jednoslabi¢na hesla. Trénink se miize provadéet
ve skupindch pod vedenim zkusSeného cviditele, ktery ma kurz nebo zna relaxacni
techniky. Tyto techniky mulZe Clov€k provadét i sdm po ziskani zékladnich technik.
Autogenni trénink je vhodny k 1é¢€ vSech psychosomatickych onemocnéni, mize vést i
Kk odstranéni fady nepiijemnych zlozvyki a vede ke zvysSeni sebeovladani a ke zlepSeni

psychicke stranky. 24

Zikladni stupen autogenniho tréninku ma Sest stupni:
1. pocit tize

. pocit tepla

. vnimani tepu srdce

. sledovani dechu

. védomi tepla

AN DN AW N

. pocit chladu na cele
krok 1. a 2. je zaméfen svalovou relaxaci

krok 3. a 4. je zaméfen na vegetativni nervstvo

* Srov. STRNADOV A, V., Schulziiv autogenni trénink. (online)
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krok 5. a 6. je zamé&fen na autonomni nervstvo

Proti stresu existuje mnoho forem pomoci. Mnoho z nas se nejlépe odreaguje
sportem, nejlepsi je beh, plavani nebo jizda na kole. Spole¢nym cilem relaxacnich
technik je navazat co nejuzsi kontakt se svym télem, naucit se poznavat a uvédomovat si

rizné pohyby a pocity, spravné dychat, zaujimat spravné polohy.

8.3 Dechova cviceni

Pti uzkosti a strachu dochazi k povrchnimu dychani, které je melké a rychlé. V klidu je
rytmus dechu klidny, pravidelny a hluboky. Povrchovy dech negativné ovliviiuje funkci
vsech télesnych funkcei, dochazi ke svalovému stazeni a prozivani tizkosti. PIné¢ dychat
znamena zit a realizovat svlj potencial ve vSem co citime a myslime. Stres tedy
ovliviiyje dech.

Pokud casto podléhéte stresu, je mozné, Zze mate vytvofené Spatné dychaci
navyky. Je to dano tim, ze stres zrychluje dech, bez ohledu na to, zda vykonavate
n¢jakou fyzickou aktivitu nebo ne. Zpusobuji to myslenkové procesy spusténé
stresovym faktorem. Na to, abyste si osvojili spravné dychaci ndvyky, staci, kdyz
budete pravidelné provadét par minut denné dechové cviceni.

Prandjama je védomé a volné usmériiovani energie, dychani (prana = dech,
kosmicka energie, ajama = kontrolovat, regulovat). S kazdym vdechem piijimadme nejen
kyslik, ale 1 pranu. Prana je kosmicka energie, sila ve vesmiru, kterd tvoii uchovava i

méni. Je zékladnim prvkem Zivota a védomi. Nachdzi se i v potravé. Proto je dulezité

vvvvv

Ve

jeho vliv na psychicky proces, jenz souvisi s nejvyssi ¢innosti mozku. Dech fizeny
myslenkou, tedy ten pod kontrolou vile, je ozivujici a regenerujici silou, kterou

o v v v v ’ v £ vl v w7 . 25
muzeme védome pouzit k sebevychove a 1é€be nasi psychiky.

% Srov. MAHESVARANANDA, P. S. Joga v dennim Zivoté a diabetes. Praha, 2010
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9. VYZKUM, CiL VYZKUMU A HYPOTEZY

Cilem vyzkumu je zmapovat vyskyt projevii syndromu vyhoteni socialnich pracovnic
ufadu prace po delimitaci k 1.1.2012 na zakladé sebehodnoceni.

Osloveny budou socialni pracovnice Gfadu prace v Ceském Krumlové a
kontaktniho pracovist¢ v Horni Plané a ve Vys§im Brod¢, které taktéz byly
zaméstnankynémi Méstského ufadu v Ceském Krumlové a jejich pasobnost spadd pod

¢eskokrumlovsky utad prace.

9.1 Hypotézy

Hypotéza ¢. 1
Predpokladam, ze pokud socidlni pracovnice postihne syndrom vyhoteni, bude to v

duasledku stresovych faktord, které vzrostly od ledna 2012.

Hypotéza ¢. 2
Vzhledem k tomu, Ze se zvySuje naroc¢nost socialni prace, zvysuje se pocet klientl a
jejich agrese, predpoklddam, Ze se potvrdi fakt, Ze socialni pracovnice se obavaji

syndromu vyhoteni vice nez pted rokem 2012.

Hypotéza ¢.3
Piedpokladam, ze pracovnice s del§i praxi budou vici syndromu vyhoteni odolnéjsi.

Nebo predpokladam, Ze delimitace nema na syndrom vyhoteni vliv.

Hodnoceni

Byly vytvofeny tii hypotézy, které se budu béhem rozhovoru snazit potvrdit, ¢i vyvratit.
Metitkem bude sebehodnoceni miry vycerpani konkrétnimi pracovnicemi, kterym jsem
polozZila Sest otazek a nasledné je pifehledné znazornila. Z toho jedna z otazek se hodnoti
bodovym systémem od 1 do 10. Odpovédi z této otazky budou ndzorné zobrazeny

v tabulce.
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9.2 Metody a techniky sbéru dat

Ke zpracovani praktické ¢asti studie je pouzita metoda kvantitativniho vyzkumu. Jako
technika sbéru dat je zvolen rozhovor pro potvrzeni cile. Vybrala jsem si ji proto, ze
dotazovana pracovnice miize oteviené projevit své subjektivni pohledy a nazory. Pouzit
techniku pozorovani, by nebylo Spatné, ale nevim jestli bych ji pouzila objektivné,

protoze s kolegynémi pracuji jiz nékolik let. Metoda vyzkumu, ktera je pro dany

oy ee

nékolik let. Vyzkumnym vzorkem je pét pracovnic, coz je 100%. Pro zachovani
anonymity jsou oznaceny - socialni pracovnice 1-5. Vyhodou je, ze tuto socidlni praci
velmi dobfe zndm a mohu kvalitné porovnat do jaké miry jsou kolegyné nachylné
k syndromu vyhoteni. Vychazim ze své sedmileté praxe v oboru socialni prace,
konkrétn¢ oddé€leni hmotné nouze a vyplaceni socialnich davek. A mohu tak porovnat

obdobi pted delimitaci a rok po delimitaci.

Prubéh vyzkumu

Rozhovory se socialnimi pracovnicemi (mymi kolegynémi) probihaly po pracovni dobé
na pracovisti s kazdou o samoté a bez pritomnosti dalsich osob. V tvodu rozhovoru
byly seznameny s G¢elem vyzkumu a s postupem zpracovani tdaju. Dale byly kolegyné
ujistény, ze bude zachovana anonymita. Rozhovory se pohybovaly od 30-45 minut.

Chod rozhovoru jsme rovnou zaznamenavaly do pisemné podoby.

9.3 Vyzkumny soubor

H1
1.Které stresory povaZujete za nejzavaznéjsi pired a po delimitaci?
Prosim ohodnot’te na bodové stupnici 1-10 (1 nejméné, 10 nejvice), jaké stresové

faktory Vas nejvice ovliviiuji? (Uved’te dle vlastniho ndzoru, ¢i mnou uvedené)

odpoveéd pracovnice ¢. 1.

STRESOR PRED STRESOR PO delimitaci
delimitaci
vedouci 10 vedouci 3
kolektiv 6 kolektiv 1
prostiedi 1 prostiedi 10
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Klienti 1 Klienti 8
mira prace 1 mira prace 10
prostor pro popis Vami agrese 10
pojmenovaného stresoru,
ktery nebyl v nabidce
odpoved pracovnice ¢. 2..
STRESOR PRED STRESOR PO delimitaci
delimitaci
vedouci 9 vedouci 4
kolektiv 1 kolektiv 3
prostiedi 1 prostiedi 1
Klienti 7 Klienti 9
mira prace 5 mira prace 9
prostor pro popis Vami prostor pro popis Vami
pojmenovaného stresoru, ktery pojmenovaného stresoru,
nebyl v nabidce ktery nebyl v nabidce
odpovéd pracovnice ¢. 3..
STRESOR PRED STRESOR PO delimitaci
delimitaci
vedouci 1 vedouci 3
kolektiv 1 kolektiv 2
prostiedi 3 prostiedi 7
Klienti 6 Klienti 10
mira prace 3 mira prace 9
prostor pro popis Vami prostor pro popis Vami
pojmenovaného stresoru, pojmenovaného stresoru,
ktery nebyl v nabidce ktery nebyl v nabidce
odpoved’ pracovnice ¢. 4..
STRESOR PRED STRESOR PO delimitaci
delimitaci
vedouci 6 vedouci 5
kolektiv 2 kolektiv 2
prostiedi 7 prostiedi 6
Klienti 8 Klienti 9
mira prace 8 mira prace 10
prostor pro popis Vami schvaleni zdkona na 10

pojmenovaného stresoru, ktery
nebyl v nabidce

posledni chvili,
nedostatecné proskoleni
a seznameni s programem
na PC
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odpoved pracovnice C. 5..

STRESOR PRED delimitaci STRESOR PO delimitaci

vedouci 10 vedouci 8
kolektiv 1 kolektiv 5
prostiedi 3 prostiedi 10
klienti 5 klienti 10
mira prace 5 mira prace 10
¢as 5 ¢as 10

H2

1. Vnimate narast prace vzhledem k delimitaci jako fakt, ktery by mohl vést

k syndromu vyhoteni?

odpoved pracovnice ¢. 1..

Narust prace je opravdu velky, myslim si, Ze jde tak o 150% préace navic. JelikoZ je jiz
malo ¢asu na praci s klientem a snaha o jeho osobni riist ¢i sobéstacnost je opravdu
minimalni. Po delimitaci, se citim byt velice vyCerpana, unavend, prosté celkové

psychicky vycerpana.

odpoveéd pracovnice ¢. 2..
Urcit¢ ano. Pokud mohu mluvit sama za sebe, syndrom vyhofeni byl u mé

diagnostikovan jiz v Cervenci 2012.

odpovéd pracovnice ¢. 3..

Urcité ano, zménilo se prostfedi, do kterého jsme ptesly, zménila se vedouci, je jiny
zpusob prace, dale nové programy na pc, vse souvisi se v§im. Déle jsme se musely szit i
s jinymi kolegyné€mi a i ne uplné perfektni vztahy na pracovisti mohou vést k syndromu

vyhoteni.

odpoved’ pracovnice ¢. 4..

Urcité, nebot’ zamé&stnanci jsou pretizeni, pracuji i pres€as 1 o vikendech (sice za plat),
ale neodpocinou si, coz je pro dalsi pracovni proces velice dulezité. Pokud potom jeste
nefunguje pracovni program, tak to vede k dalSimu stresu. Po spuSténi programu se

potom chvaté a je moznost délani zbytecnych chyb.
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odpoved pracovnice ¢. 5..

Ano, vnimam. Prace je ¢im dal tim vice, nestiha se, a pak dochazi k pocitu Spatné
vykonané prace a vnitini nespokojenosti. Pod nartstem mnozstvi prace jsem ve stresu,
pod tlakem, Spatn¢ spim, neodpoclivam, neustdle myslim na to, abych na néco
nezapomnéla. K tomu je potieba se nadale vzdélavat a studovat nové predpisy, coz
casové neni mozné, ale od zaméstnavatele je to vyzadovano. Tato situace je Zivnou

pudou pro syndrom vyhoteni.

2. Poskytuje Vam zaméstnavatel néjaké kompenzace vzhledem k Vasemu

psychicky naro¢nému povolani?

odpovéd’ pracovnice ¢. 1:

Pted delimitaci bylo mnohem min prace, a tudiz zaméstnavatele nic nenutilo, aby nam
kompenzoval néjaké psychické vycerpani.

Po delimitaci si novy zaméstnavatel uvédomil, ze nase prace je opravdu naroc¢na a
nariist prace se nedd dlouho vydrZet, proto se snazil nas motivovat odménami. Po
pravd¢ feceno to bylo opravdu piijemné, ale télo potfebuje obCas odpocivat a penize

nejsou vsechno.

odpoved’ pracovnice ¢. 2.:
Ne, neni mi zndma 74dnd kompenzace, jedind mizerna naplast je 1x za ctvrt roku

indispozi¢ni placené volno.

odpoved’ pracovnice ¢. 3..
Ne, ale poskytuje nam dostatek Skoleni, coZ je pro mne odména. Rada se u¢im novym
vécem, setkdvam s lidmi ze stejné branze a je to jistd zména od vSednich pracovnich

dnu.

odpoved’ pracovnice ¢. 4..

Domnivam se, Ze zamé&stnavatel nemd moZnosti své pracovniky poslat na néjaky
rehabilitacni pobyt na mésic (nema zafizeni a ani finance), aby se ,,srovnali“. Rovnéz
by zase to za n¢ n€kdo musel d¢lat a ten by se mohl psychicky zhroutit, protoZe by
nestihal. Je malo pracovnikii na tuto agendu. Pracovnici ministerstva vétSinou berou

VZOory z ciziny, ale tam se pracuje Uplné€ na jiné Grovni a s jinymi pocty klientd. Jsou to
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vétSinou manazeti, kteti vystudovali u nds ale i1 v ciziné, ale nejsou znali praxe v nasem

prostiedi.

odpoved pracovnice . 5..

Zamgstnavatel poskytuje 5 dni dovolené navic, ale vzhledem k mnozstvi prace, neni
mozné dovolenou cerpat, mam pocit, ze zameéstnavatel spiSe pozaduje, nez aby
poskytoval. Nenabizi Zadné permanentky, at’ na sportovni aktivity ¢i odpo¢inkové nebo
kulturni vyziti, myslim si, ze by tyto moznosti byly zaméstnanci hojné vyuzivané, i ja

bych je piivitala

3. Ovliviiuje zvySeni pracovni zatéZe po delimitaci Vasi psychiku?

odpovéd pracovnice C. 1:

Pracovni zatéz urcité ovliviiuje moji psychiku. Nékdy citim sama na sob¢€, Ze jsem
nepfijemna boli m¢ hlava a citim celkovou Ginavu. Ano, minimaln¢ jeden rok mam
neustale zazivaci potiZze a s tim spojené zdravotni problémy, které jsou vyvolany prave

stresem z prace. Pied delimitaci jsem byla odolné jako patez, neméla zddné problémy.

odpoved’ pracovnice ¢. 2..

Mam za to, Ze ovliviiuje a to ve velké mife. UZ jenom samotnd delimitace tzn. zména
kolektivu, zména prosttedi, ocekavani jak bude vSe fungovat a zda bude?!? Dale pak ze
zaCatku roku problémy se systémem davek, od kterych se odvijel tlak na nas tzn. soc.
pracovnice ze strany nespokojenych klientd. Kazdodenni napjeti, zda bude vSe

fungovat, zda si klienti nebudou ztéZovat je velmi vycerpavajici.

odpovéd pracovnice ¢. 3..

Jist&, ale snazim se po praci vycistit si hlavu sportem a nemyslet na praci.

odpoved’ pracovnice ¢. 4..

Urcité, citim se byt stale unavend, v noci i sny o praci,nebot’ mozek je stale v procesu.
Stale se vracim k néfemu, zda jsem néco nespletla, neopomenula apod. TakZe si
pracovnik neodpocine vlastné ani doma, nebot stile nad né€cim pfemysli. Snadné
napadeni oslabeného organizmu nemocemi. Pouze ten pracovnik, ktery se vénuje

aktivné sportu, tak pfi ném muiZe na chvili “zapomenout na praci.
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odpoved pracovnice C. 5..

Ovliviluje ji zcela jisté, nebot’ silné citim své pracovni i psychické vytizeni, a to vlivem
nedostatku ¢asu na individualni socialni praci s klientem, prace je zatizend pftiliSnou
administrativou a velkym poctem klientd na jednotlivého pracovnika. TaktéZz je to
zptisobeno Spatnymi pracovnimi podminkami, kdy neni prostor pro divérny kontakt
s klientem, jednani se odehrava pied ostatnimi pracovniky a taktéz i ostatnimi klienty,
cozZ je pro jednani o soukromych citlivych zalezitostech nevhodné a tézko se ziskava

duavéra klienta.

H3

1. Jak dlouho vykonavate praci socialniho pracovnika?

odpovéd pracovnice C. 1:

Na pozici socialniho pracovnika pracuji jiz 11 rokem.

odpoved pracovnice ¢. 2..

25 let

odpoved’ pracovnice ¢. 3..

3 roky

odpovéd pracovnice C. 4..

22 let

odpoved’ pracovnice C. 5..

Jako socialni pracovnik plisobim jiz 20 let, kdy jsem zaZila n€kolik zmén, a to jak ve
funkci vedouciho, ve slozeni kolektivu, tak i1 spojeni s okresnim ufadem. Dle mého
nazoru je delimitace tou nejhor$i zménou, a to hlavné kvili pracovni pietiZenosti
zamé&stnanc.

2. Myslite si, Ze vzhledem k Vasi dlouhodobé praxi jste odolnéjSi vici stresu

V porovnani se sluZebné mladSimi kolegynémi?
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odpoved pracovnice C. 1.:

Myslim si, ze odolngjsi urcité jsem. Kdyz pozoruji mladsi kolegyné, tak zjist'uji, ze se
v n¢kterych situacich nedokdzi ovladnout a natlak ze strany klientl si moc ,,berou®.
Z m¢ strany se snazim, abych na préaci v domacim prostiedi nemyslela, ale v né¢kterych

ptipadech to opravdu nejde.

odpoved pracovnice ¢. 2..

Sice mam znalosti a dobré komunikativni schopnosti, praxi, ale Casto se ptam sama
sebe, zda ma moje prace vibec smysl. Kdyz jsem byla mladsi tyto mySlenky mé
nenapadaly. Mladsi kolegyné maji vétsi nadhled, neberou si problémy s klienty pfilis

osobné. - myslim, Ze jsou odolnéjsi.

odpovéd pracovnice ¢. 3..
Nemyslim si, ze by byl rozdil , jestli jsem sluzebn€ star$i nebo ne, je to spise ¢lovék od

¢loveku. Nekdo je nachylngjsi vici stresu, nékdo ho zvlada lip, je flegmatik.

odpovéd pracovnice C. 4..

Mam samoziejmé vice praktickych zkuSenosti, ale naopak zase vice premyslim nad
klienty, vice kalkuluji. Mladsi kolegyné tfeba nékteré véci tak nefeSi, nebot’ zatim
»hedomysli“ do konce moznosti, co by se mohlo stat. Nezatézuji si tim hlavu.

Rovnéz ze zkuSenosti mohu fici, ze se snazim klientiim vyhovét hned, pokud to
jde. Mladsi kolegyné maji na vyfizeni urCitou lhlitu a netesi, ze by mohly néco vytesit
diive, aby rodin€ pomohly. Ale je pravda, Ze také Vv tomto zatizeni to n€kdy ani nelze
vytesit diive.

Moznd hraje svoji roli 1 to, kterd kolegyné¢ uz ma rodinu (déti) a kterd ne.
Myslim si, Ze i to mize hrat roli na pfistup ke klientim a vyfizeni jejich zadosti, 1 kdyz

by to nemélo z profesionalniho diivodu hrat roli. Ale jsme jenom lidé, ne roboti.

odpoved’ pracovnice ¢. 5..

Myslim si, Ze ano. Dle mého nézoru jsou mladsi kolegyné plné optimismu, ktery jim
Casem prace s lidmi vezme, plné nadseni, které se méni ve zklamani a touzi poméhat
lidem, coz byva zahy po zésluze potrestano, nebot’ vétsina lidi pomoc nechce, chtéji jen
bez namahy brat. Léty strdvenymi v oboru dokaze clovék klienty rozliSit, neplytvat

zbytecné energii, tam kde o ni neni zdjem a lépe se vzniklou situaci vyrovnat. Po
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skonceni pracovni doby dokdzu zaviit dvefe a doma fesit vSedni rodinné zalezitosti, coz

m¢ naucila dlouholeta praxe v oboru.

9.4 Veritifikace hypotéz
Hypotéza ¢. 1

Predpokladam, Ze pokud socialni pracovnice postihne syndrom vyhoteni, bude to v

dusledku stresovych faktort, které vzrostly od ledna 2012.

Tuto hypotézu potvrzuji na zdkladé bodového hodnoceni jaka je intenzita

pusobeni uvedenych stresorti pied a po delimitaci.

Pracovnice spiSe vyuzivaly mnou uvedenych, ale nékteré z nich doplnily tabulku
o stresory, které jsou pro né také velmi zatézujici. Bodova stupnice byla v rozsahu od 1
do 10, kdy 10 byl znacen jako nelinosny stav. Stupnice byla zdmérn¢ stanovena

Vv §ir§im rozsahu, aby bylo dostate¢né znatelné, jak intenzivné stresor zasahuje.

Hodnoty uvedené jednotlivymi pracovnicemi jsem zanesla do tabulky, kde se
stupn¢€ zatizeni zprameérovaly. P&t pracovnic hodnotilo mnou danych 5 stresoru:
vedouci, kolektiv, prostfedi, klienti, mira prace. Jako vlastni stresor, byla uvedena:
agrese, Cas, schvaleni zdkona na posledni chvili. Po celkovém zhodnoceni dochazim
k zavéru, ze na zaklad¢ delimitace maji socialni pracovnice daleko blize k syndromu
vyhoteni, nez kdyZ pracovaly na méstském ufad€. Tento stav je hodnocen mirou

piecerpani jednotlivych pracovnic.

STRESOR PRED delimitaci STRESOR PO delimitaci
vedouci 7,2 vedouci 4,6
kolektiv 2,2 kolektiv 2,6
prostredi 3 prostiedi 6,8
klienti 54 klienti 9,2
mira prace 4.4 mira prace 9,6
agrese 1 agrese 10
cas 5 cas 10
Schvaleni  zakona | 1 Schvaleni  zéakona | 10
na posledni chvili na posledni chvili
CELEM 3,65 CELKEM 7,85

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Z rozhovord s jednotlivymi socialnimi pracovnicemi mohu shrnout, Ze S terminem
syndrom vyhoteni se jiz setkaly (5 z 5 respondentek). Novy pojem to pro né nebyl,
popisovaly jej vétSinou na zakladé symptomt, které s nim souvisi (jako nechut’ chodit
do préce, podrazdénost vici klientiim, ale také vyCerpani, inava, apatie, ztrata z4jmu o
cokoli, nespavost, nechutenstvi). Zarovenn udavaly, ze se s nékterymi projevy piimo
osobn¢ setkaly, zejména s tinavou a vycerpanim, stereotypem. Taktéz se potvrdilo, ze 5
z 5 respondentek ma k syndromu vyhoteni blizko na zakladé¢ sebehodnoceni, kdy
nejcastéji uvadély narlst prace a agresivitu klientl a hektické fungovani Gradu prace.

V neposledni fadé bylo zminéno i schvaleni zakona na posledni chvili.
Hypotéza ¢. 2

Vzhledem k tomu, ze se zvySuje narocnost socidlni prace, zvysSuje se pocet klientl a
jejich agrese, predpokladam, ze se potvrdi fakt, Ze socialni pracovnice se obavaji
syndromu vyhoteni vice nez pted rokem 2012.

Tuto hypotézu potvrzuji na zakladé tii otazek, které k ni byly stanoveny.

Utad prace v kompenzaci naroéné prace poskytovanim vyhod a
zameéstnaneckych bonust pro své zaméstnance stale pokulhdva. Po delimitaci si novy
zaméstnavatel uvédomil, ze prace je opravdu ndrocna a jeji nartist se nedd dlouho
vydrzet, proto se snazil pracovnice motivovat odménami. Ty prvni tii mésice musely
chodit do zaméstnani i o vikendech. Po pravdé feceno tato kompenzace byla opravdu
prijemna, ale télo potiebuje obCas odpocivat a penize neznamenaji vS§echno. Na zaklad¢
odborit se podafilo vybojovat pro zameéstnance uUradu prace takzvané indispozi¢ni
placené volno. Neékteré pracovnice jako odménu povazuji dostatek poskytovanych
Skoleni, ktera vétSinou probihaji ve vzdélavacim stfedisku v Pisku, kde se pracovnice
mohou setkat s lidmi ze stejné branze. Je to jakasi zména od pracovnich vSednich dnt.
Na druhou stranu se domnivam, ze zaméstnavatel nema moznosti své pracovniky poslat
na né&jaky rehabilitaéni pobyt. Nema zafizeni a ani finance. Pracovnici ministerstva
vétSinou berou vzory z ciziny, ale tam se pracuje Uplné€ na jiné Girovni a s jinymi pocty
klienth. Jsou to vétSinou manazefi, kteti vystudovali u nas ale 1 v cizing, ale nejsou znali
praxe v nasem prostiedi.

Jako statni organizace poskytuje 25 dni dovolené, coz je o 5 dni navic, ale
vzhledem k mnozstvi prace, neni mozné dovolenou cCerpat. Pracovnice by jako
kompenzaci uvitaly permanentky, at’ na sportovni aktivity ¢i odpo¢inkové nebo kulturni
vyZiti.

42



Nartst prace je opravdu velky, myslim si, ze jde tak o 150% prace navic.
Jelikoz je jiz mélo ¢asu na praci s klientem a snaha o jeho osobni rist ¢i sobéstacnost je
opravdu minimalni. Po delimitaci se vétSina pracovnic citi byt velice unavené, prosté
celkové psychicky vycerpané. U jedné z nich byl syndrom vyhoieni diagnostikovan jiz
v ¢ervenci 2012. Zna¢ny vliv ma i zména prostiedi do kterého pracovnice piesly.
Zmeénila se vedouci, je jiny zplusob prace, nové programy, sziti s novymi kolegy. Ne
uplné perfektni vztahy na pracovisti mohou vést také k syndromu vyhoieni. VSe souvisi
se vSim.

Pracovni zatéz urcité ovliviiuje psychiku ¢loveka a fekla bych, ze ve velké mife.
Neékdy pracovnice citi sami na sob¢, Ze jsou nepiijemné, boli je hlava a citi celkovou
unavu. Pted delimitaci citily pracovnice, ze byly odolnéj$i a nemély zadné problémy.
Kazdodenni napjeti, zda bude vSe fungovat, zda si klienti nebudou ztézovat je pro né

velmi vyCerpavajici. Je to pak snadna cesta napadeni oslabeného organizmu nemocemi.

Hypotéza ¢.3

Ptedpokladam, Ze pracovnice s del§i praxi budou vic¢i syndromu vyhoteni odolngjsi.
Nebo predpokladam, ze delimitace nema na syndrom vyhoteni vliv.

Tuto hypotézu nepotvrzuji na zaklad¢ danych otazek.

Dotazované pracovnice pracuji v oboru socialni prace, konkrétné¢ vyplaceni
davek hmotné nouze v riznych ¢asovych rozmezich. Od 3 do 25 let praxe. Ztoho 1.
11let, 2. 25 let, 3. 3roky, 4. 25 let, 5. 20 let. N&které z nich se vénovaly socialni praci i
v jinych oblastech, nez jsou davky hmotné nouze. Slo o funkci vedouciho odboru
OSPOD, o socialni pracovnici Vv komunitnim centru Romu a Stéedisko vychovné péce
Spiradla. Znamky stresu se projevuji vice u pracovnic, které maji delSi praxi nez
pracovnice, které jsou sluZzebné mladsi, coZ jsou 3 z 5 socialnich pracovnic. Na zakladé¢
rozhovoru mohu fici, Ze praxe nesouvisi s 0dolnosti vici stresortim v zaméstnani (viz s.
41). Zda se tedy, Ze sluzebné mladsi kolegyné jsou odolngjsi, protoze nejsou tolik
problematikou zasaZzeny a zdad se, Ze maji neutralni, nezaujaty postoj ke klientim a
K praci. Také zjist'uji, ze se v n€kterych situacich nedokazi ovladnout a natlak ze strany
klient si moc ,,berou’. V tomto ptipad¢ je zase znat praxe, kdy je ¢loveék otupély. Ale
celkové hodnotim, Ze pracovnice s delsi praxi nejsou vii¢i syndromu vyhoteni odolng;si.

Nemyslim si, Ze by byl az takovy rozdil , jestli je pracovnice sluzebn¢ starsi nebo ne, je
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to spise ¢lovek od cloveka. Nekdo je nachylngjsi vici stresu, nékdo ho zvlada lip.
Dle mého nézoru je delimitace tou nejhor$i zménou a to hlavné kviili pracovni

pretizenosti zaméstnancu.
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10. DISKUZE

V teoretické Casti své bakalarské prace jsem se snazila vysvétlit pojmy tykajici se
strest, hmotné nouze, typti osobnosti, syndromu vyhoteni a jak ho zvladnout. Ve druhé
poloving jsem provadéla vyzkum na Gfadu prace.

Cilem mé bakalaiské prace bylo zmapovat vyskyt projevi syndromu vyhoteni
socialnich pracovnic ufadu prace po delimitaci k 1.1.2012 na zékladé sebehodnoceni.
Pro vypracovani vyzkumné ¢asti bakalatské prace a pro dosazeni stanovenych cild jsem
pouzila kvantitativniho vyzkumu. Vyzkumnym souborem v kvantitativnim vyzkumu
bylo 5 socialnich pracovnic, které pracuji na Ufadu prace v Ceském Krumlové. Ve
svém vyzkumu jsem se zaméfila na zjisténi podnétt, které vedou k vyCerpani a
k moznému vyskytu syndromu vyhoteni a to z hlediska délky praxe, naristu prace,
stavu psychiky a stresoriim, které pracovnice nejvice ovliviuji.

Analyzou bylo zjisténo, Ze celkové jsou pracovnice po delimitaci unavenéjsi,
vyCerpangj$i, maji méné Casu pro sebe a svou rodinu. Toto se odrazi i v jejich
soukromém Zivoté. Dle shrnuti nejzavaznéjSich stresorti v tabulce jsem prokazala, jak
velky podil na syndromu vyhoteni ma zvySujici se agrese klientli, ¢as a schvaleni
zakona na posledni chvili, kdy jsou tyto hodnoty uvedeny jako nejvice zatéZujici prave
po delimitaci (viz s. 41).

Kontaktni pracovisté¢ uradti prace se po celé zemi boufily proti reformé
socialniho systému. Byvalému ministrovi prace a socialnich véci Jaromiru Drabkovi
vytykali, Ze chce ufady prace zprivatizovat. Obavali se také zhrouceni celého systému.

Socialni davky, piispévky a podpory do roku 2012 vyplacely tfi druhy ufada.
Méstské a krajské Grady a urady prace. Od roku 2012 lidé chodi jen na centralni ufad
prace. Tato zména byla u¢inéna proto, aby stat usetfil v nakladech na agendu.

Podle mé¢ je ale tento pferod kofenovym systémem pro korupci. Vefejnost byla
panem Drabkem informovéna o tom, ze vSechny kroky v souvislosti se vznikem tradu
prace CR jsou v zajmu zefektivnéni a zlevnéni &innosti, které jsou ptivodnimi ufady

prace zajistovany. Ze své praxe mohu fici, ze doslo K pravému opaku.
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Problémy, které se do dneska stale vyskytuji, jsoutaké kvili prepracovani
socialnich pracovnic. | na kontaktnim pracovisti v Ceském Krumlové jsou obrovské
problémy se zastupitelnosti, protoze se snizenim poc¢tu zaméstnancti, ktefi museli odejit
neodchazi jejich prace. Ba naopak. Navic je vétSina lidi na pokraji svych psychickych a
fyzickych sil. Pokud nebudou posileny stavy poctu zaméstnancli, nemd zadny
zamé&stnanecky bonus ve formé& napiiklad wellness pobytu pfilis velky vyznam
z davodu negativnich dopadii na zaméstnance setrvavajici na pracovisti, ktefi musi
zastupovat uvolnéného zaméstnance a zvysi se jim tak pracovni zatéz.

O nedostatcich v pracovnim procesu zatim jednd Podnikovy vybor odborovych
organizaci pii ufadu prace s generdlnim feditelstvim UP CR. Do dne$niho dne vsak
odborafi k zadnému feSeni nedosli. Jedinou néplasti, kterou vybojovali je indispoziéni
volno, které mlize pracovnik Cerpat na zotavenou 1x za ¢tvrt roku. Myslim si, Ze by tuto
moznost méli zaméstnanci hojné¢ vyuzivat. Nejvétsi rozdil je v tom, Ze pracovnice
s delsi praxi ma vice praktickych zkusSenosti, ale naopak, zase vice premysli nad klienty,
vice kalkuluje. Mladsi kolegyné tfeba nékteré véci tak nefesi, nebot’ zatim ,,nedomysli‘
do konce moznosti, co by se mohlo stat. Nezatézuji si tim hlavu. Jsou plné optimismu,
ktery jim ¢asem prace s lidmi vezme, plné nadseni, které se méni ve zklamani a touzi
pomahat lidem, coz byva zahy po zasluze potrestano, nebot’ vétsina lidi pomoc nechce,
cht&ji jen bez namahy brat. Léty strdvenymi v oboru dokaze ¢lovek klienty rozlisit,
neplytvat zbyte¢n¢ energii, tam kde o ni neni zajem a 1épe se vzniklou situaci vyrovnat.

Domnivam se, ze na zaklad¢ zjiSténych 0daji by mohla byt tato bakaléarskd prace
vyuzita jako prevence syndromu vyhoteni u pracovnikd piechéazejicich z méstskych
uradi na Grady prace vzhledem k delimitaci. Zjist€né vysledky budou moci byt vyuzity
pro dalsi praci zabyvajici se problematikou syndromu vyhoteni u socialnich pracovnikli
na ufadu prace po delimitaci k 1.1.2012. Ziskané udaje (viz s. 45) poukazuji na nutnost
vénovat se této problematice v Ceské republice intenzivngji. Myslim, Ze vyzkum byl
naplnén. Zmapovala jsem mozny vyskyt syndromu vyhoteni. Tato prace je ojedincla
svym obsahem, jelikoZ dosud nejsou k mani odborné zdroje, proto bylo zpracovani mé
bakalarské prace obtizné, do budoucna muze byt pouzita jako podklad pro hlubsi

vyzkum napt. pro diplomovou praci.
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11. ZAVER

Cilem bakalatské prace bylo zmapovat vyskyt projevli syndromu vyhoteni socidlnich
pracovnic Gfadu prace po delimitaci k 1.1.2012 na zakladé jejich sebehodnoceni. Ve své
praci jsem dospéla k zavéru, ze vyskyt stresovych faktord souvisi se zatézi, ktera se u
socialnich pracovnic po delimitaci projevila. Dale se mi potvrdila hypotéza ¢islo dve,
ktera predpoklada, Zze se socidlni pracovnice obavaji syndromu vyhoteni vice nez pred
rokem 2012. Jedina hypotéza, kterd nebyla mym vyzkumem potvrzena, je hypotéza
¢islo tfi. Délka praxe socidlnich pracovnic nemé vliv na subjektivni hodnoceni rizika
ohrozeni syndromem vyhoteni. Taktéz delimitace neni z hlediska odpovédi respondentt
ptilis rozhodujicim faktorem pro vznik syndromu vyhoteni.

V praktické Casti jsem se zabyvala zékladnimi pojmy tykajici se hmotné nouze a
stresu. Ddle jsem se zabyvala projevem a pribéhem stresu a odolnosti vici stresové
zatéZi. Sebehodnoceni a typ osobnosti poukazuje jaké typy lidi a za jakych podminek
dokazi stres zvladnout.

Ziskani pocitu, ze jsme v zivoté uspéli, zavisi hodn¢ na kazdém z nas, na
hodnotach, jez vyznavame, na cili, ktery v zivoté sledujeme. To, co za uspéch povazuje
jeden, nemusi byt tspéchem pro toho druhého! A to je také dobte, protoze to piispiva
K rozmanitosti svéta, v némz zijeme. Ur¢it si cil vétSinou nikomu zadné problémy
nedéla. Ale zpusob, jakym své cile realizovat, mize byt jen jeden. A jestli jich
dosahujeme prostiedky, které v nas vyvolavaji pfiliSny stres, miZeme si poSkodit
zdravi, znepfijemnit Zivot a tfeba 1 uspét...ovSem za cenu velmi vysokou! Vyzkumem
jsem zjistila, ze pokud Clovek k vécem pfiistupuje s rozvahou a bez zbytecnych emoci,
zvlada svizelné situace mnohem snadngji. Je to na kazdém znas. Cil vyzkumu byl
splnén.

Jak jsem jiz vySe uvedla, domnivam se, Ze na zéklad¢ zjiSténych udaji by mohla
byt tato bakalafskd prace vyuzita jako prevence syndromu vyhotfeni u pracovnika

ptrechazejicich z méstskych urada na Gfady prace vzhledem k delimitaci.
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Priloha

Otazky pouzité pri rozhovoru:

H1

wewr

Prosim ohodnotte na bodové stupnici 1-10 (1 nejméné, 10 nejvice), jaké stresové

faktory Vas nejvice ovliviiji? (Uved’te dle vlastniho nazoru, ¢i mnou uvedené)

STRESOR PRED STRESOR PO
delimitaci delimitaci

vedouci vedouci
kolektiv kolektiv
prostredi prostredi
Klienti Klienti
mira prace mira prace
prostor pro popis Vami prostor pro popis Vami
pojmenovaného stresoru, pojmenovaného  stresoru,
ktery nebyl v nabidce ktery nebyl v nabidce
H2

1. Vniméte narGst prace vzhledem k delimitaci jako fakt, ktery by mohl vést

k syndromu vyhoteni?
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2. Poskytuje Vam zaméstnavatel n¢jaké kompenzace vzhledem k VaSemu psychicky

narocnému povolani?

3. Ovliviiuje zvySeni pracovni zatéze po delimitaci Vasi psychiku?

H3
1. Jak dlouho vykonavate praci socidlniho pracovnika?

2. Myslite si, ze vzhledem k Vasi dlouhodobé praxi jste odolngjsi vici stresu

V porovnani se sluzebné¢ mladsimi kolegynémi?
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ABSTRAKT

NAGYOVA, M. Vyskyt projevii a mira zasazeni syndromem vyhoreni socidlnich
pracovnikii Uradu prace v Ceském Krumlové po delimitaci od 1.1.2012 dle
sebehodnoceni. Ceské Budg&ovice 2013, Bakalafska prace, JihoGeska univerzita
v Ceskych Budgjovicich, Teologické fakulta, Katedra praktické teologie. Vedouci prace
Mgr. Lucie Malinakova.

Kli¢ova slova: syndrom vyhoteni, socialni pracovnice, socialni davky, klient,

delimitace, stresor

Cilem préce je zmapovani vyskytu projevil a mira zasazeni syndromem vyhoteni
socialnich pracovnikli nepojistnych socidlnich davek na tfadu prace v okrese Cesky
Krumlov. Jaké jsou nejzavaznéjsi stresory a zda-li maji povédomi o technikéch
relaxacnich cviceni pfedchazejici syndromu vyhoteni, ¢i zda zaméstnavatel poskytuje
néjaké kompenzace vzhledem k psychicky ndroénému povolani.

Bakalatska prace bude délena na dvé ¢asti, teoretickou a praktickou, kterd bude
spocivat v kvantitativnim vyzkumu daného problému.

Teoreticka c¢ast prace vychazela z dostupné literatury a cCaste¢né z mych
poznatkii z kurzu syndromu vyhotfeni ve vzd€lavacim stfedisku, kde jsem =ziskala
osvédcéeni o absolvovani. Dal§im zdrojem je sedmileta praxe v oboru. Metodicka ¢ast
obsahuje zdivodnéni vybéru kvantitativni vyzkumné strategie, dale obsahuje popis
realizace vyzkumného dotazovani.

Prakticka ¢ast prace seznamuje s vysledky zjisténi z provedenych péti rozhovort se
socialnimi pracovniky vyplacejicimi socialni davky. Tyto zjiSténi odpovidaji na
stanovené hypotézy, které se zabyvaji tim, jak socialni pracovnici vnimaji delimitaci
k 1.1.2012.
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ABSTRACT

NAGYOVA, M. The occurrence and magnitude of the burnout syndrome of social
workers of Labour Office in Cesky Krumlov after delimitation since 1™ January 2012

according to self-evaluation.

Keywords: the burnout syndrome, social worker, social benefits, client, delimitation,

stressor

The aim of this thesis is to map the occurrence and magnitude of the burnout
syndrome of social workers of Labour Office in Cesky Krumlov, department of
noninsurance social benefits. It shows the most serious stressors and evaluates if the
workers are aware of relaxation techniques preventing the burnout syndrome or if the
employer is offering any compensations, considering the psychical demands of the
occupation.

This bachelor thesis is divided into two parts, theoretical and practical, which is
formed by a quantitative research of the issue.

The theoretical part is based on available literature and partially on my own
knowledge gained in a burnout syndrome course in an education centre, where | have
obtained the certificate of completion. Another source is my seven-year long experience
in the field. The methodological part contains reasons for choosing the quantitative
research strategy. It also includes a description of the realization of the research inquiry.

The practical part of the thesis presents the results of findings from five
interviews with social workers paying out social benefits. These findings are answering
the given hypotheses concerned by perception of delimitation on 1% January 2012 by

social workers.
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