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Anotace

Bakaldska prace se zabyva syndromem \gmd a jeho prevenci. Rozebira
definice, historii pojmu, ficiny vzniku syndromu vyhi@ni, giznaky syndromu
vyhoreni, stadia, diagnostiku, prevenci syndromu wghg zasady duSevni hygieny.

V praktickeé c¢asti jsou rozhovory a dotazniky, které nam majitinds zda

pracovnik v uité instituci ma sklon k syndromu vyteni nebo naopak.

Kli éové pojmy

Angazovanost, deprivace, frustrace, konflikt, krizevence syndromu vykeni,

supervize, trauma, vyprahlost.



Annotation

This Bachelor thesis deals with the burnout syndraand its prevention. It
discusses definitions , history, concept, causdsuafout, burnout symptoms , stages ,
diagnosis , prevention of burnout , the princigésental hygiene.

In the practical part of the case studies and tuestires, which we have to

outline whether a worker in an institution tend$tmnout or vice versa.
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UvoD

Cilem bakaléské prace je popsat syndrom vigmi, prevence syndromu

vyhoreni.

Tato prace by #a priblizit pracovnikim, co syndrom vyh@ni je, co vSechno
muze syndrom vyhieni (= burnout syndrom) #pobit a hlavy, jak se Ize &nné a

preventivié chranit proti vzniku syndromu vyheni.

Prace se za#iuje na objaséni pojmi, definice, projevy syndromu vykeni,
historii pojmu, gic¢iny vzniku syndromu vyhi@ni, jeho piznaky, stadia, diagnostiku,

prevenci syndromu vylteni, zasady duSevni hygieny.

Syndrom vyheeni postihuje celou osobnost. Omezdjevéka v rodinném a

osobnim Zivat, v pracovni vykonnosti, Zigobuje somatické potize atd.

Syndrom vyhéeni byl zvolen zawrné a to kwli jeho aktualnosti a
nedostaténé péi ze strany zawstnavatel a zamdstnand. Vlastni zkuSenosti jsou
takové, Ze mnoho instituci se tiélgad supervizi nebo duSevni hygienou nezabyva do
hloubky a timto postojem pracoviiik spravny pojem unika. Syndrom vybai je
velmi citlivé téma a jen méalo z nés si hitbec gipusti. Clovék citi, Ze selhava a jeho

pracovni vykony nejsou dostéted a jsou tak i ohodnoceny.

Domrenkou je, Ze mnoho pracovriikktefi jsou v gimém kontaktu s klienty,
nemaji dostatek informaci o tom, co vlastayndrom vyheéeni je a jak se lze

preventivi¢é proti syndromu vyhieni branit.

V praktické ¢asti jsou polostrukturované rozhovory s dotazovanysloveni
byli: sociélni pracovnice, policista, hé&siléka, zdravotni sestra a personalista. Po
rozhovoru nasleduje dotaznik, ktery nam ma nastda pracovnik v @ité instituci ma

sklon k syndromu vyh@eni nebo naopak.
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1 SYNDROM VYHO RENI

~Syndrom vyheeni je soubor typickych/znali vznikajicich u pracovnik

pomahajicich profesi vigledku nezvladnutého pracovniho stresu.

Syndrom vyhoeni se vyskytuje né&gstji u zdravotniki, doktoifi, socialnich
pracovniki, pedagod@l, pracovnik v bankach, policist vojaki, haséi a pravnich

poradd, aj.?

V zemich, kde se mluvi anglicky, se uziva termimbaut, coz je vypalit nebo

vyhasnout.

Pojem vyprahlost nebo téz vyetost se postugnujal v odborném sié.
V dnedni dob se tak oznauje psychicky syndrom, tedy stav, ktery postihuje

motivované, angaZované a idealistické osdby.

Herbart J. Freudenberger (1974) charakterizoval rahjpst jako krizi
pomahajicich* a tvrdil, Zeckesné piznaky vyerpanosti a Unavy se 2tgi ¢asti
projevuji u s¥domitych lidi, ktéi se staraji o jiné. Postuperasu se stavaji
nevyrovnanymi, podrazaymi, podeziravymi. Velmtasto trpi depresemi a projevuje
se u nich cynicky vztah k vlastni profeskiasto negativni postoj i k lidem, @&nse

staraji.*

1.1 Definice a vymezeni zakladnich pojm

Existuje cela rada definic syndromu vyhoreni. Nekteré definice jsou
orientovany na stav mentélniho, fyzického a &mflwo vyvoje. Tyto rozdilné definice

maji i presto totoZzné znaky projéyako jsou nafiklad deprese, \Werpani apod.

! Matousek, O., a kol., 2003, str. 55.
2 Kezba, V., Solcova, I., 2003, str. 8.
®Vollmerova, H., 1998, str. 8-9.
* Vollmerova, H., 1998, str. 8-9.
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Syndrom vyheeni setasto spojuje s ditymi druhy povolani, jako jsosocialni
pracovnici, policisté, hasti, |[€ka¥i, zdravotni sestry, personalistéaj.

Syndrom vyheeni se vyskytuje u psychicky zdravych lidi a nessius psychickou

patologif.®

Cary Cherniss syndrom vyteni popisuje taktd®
~Burnout je reakci na praci, kterdloveka mima@adre zatzuje.”
.Burnout je situaci totalniho (Uplného) sgrpani sil.”
.Burnout je pocitenrloveka, ktery doSel k zéxu, Ze jiz nenize jit dale.”

~Burnout je stav, kdylovek ztratil nadji, Ze se jegtnéeco mize zmnit.”
Henrich Freudenberger uvadi, Ze:

.Burnout je stav vypleeni vSech energetickych zdiéopiivodre velice intenzivé
pracujicihocloveka (nap. lidi, ktesi se snazi druhym lidem v jejic¢zkostech pomoci a

pak se citi samifgmozeni jejich problémy).”
Carol J. Alexandrova tvrdi, 7&:

.Burnout je stavem totalniho odcizeni (alienatian}o jak praci, tak druhym lidem i

sama sob."
Donald Hay definuje syndrom vyteni:®

.Burnout je kriticky stavcloveka, ktery ma problémy s udrZzovanim dobré Géovn
zdravého sebe - hodnoceni, sebe ¢ka sebe - pojeti (self - esteem).”

Shirley Kashoff tvrdi, ze*°

® Jeklova, M., Reitmayerova, E., 2006, str. 7.
® Ktivohlavy, J., 1998, str. 47.
" Ktivohlavy, J., 1998, str. 47.
8 Krivohlavy, J., 1998, str. 47.
® Ktivohlavy, J., 1998, str. 48.
1% Kiivohlavy, J., 1998, str. 48.
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~Burnout je stavcloveka, ktery se podoba vysychani pramenvybijeni baterie. Stegh

jako stres i burnout neni mimo nas, ale v nas. Bieenho, dokud se v nas nezabydli."

Rehulka uvadi, z€"
.Burnout je ema@ni vyprahlost"
~Burnout je ztratou smyslu pro zaujeti pracoviinosti.”

~Burnout je vystugovana nespokojenost ze ztraty iluzi (disilusionjdent

Stres ma mnoho podob, mohou to byt zavaznéémynv Zivo€, jako jsou
nagiklad: znéna zangstnani, svatba, ztratdifele, onemoctni. Obec# plati, Ze lidé

stres vnimaji jakodto, co je ohroZuje pélesné i dusevni strance.
Frustrace vyvolava zklaméani. Je to nikavana ztrata $ance na uspokojen.

Skonfliktem se kazdy z nas opakovarsetkava. Konflikt pat mezi @zné
potize. Negativni je jen W{pact, pokud trva dlouho, nebo jestlize se jedna o kkinfl

zavazny*

Trauma je situace, kterd vznika nahle a vede k poSkomehd ztrat. Jedinec
ztraci pocit jistoty a bezpg clovék proziva uzkost, ma strach z budoucnostisto

proziva smutek:

Krize je naruSena psychicka rovnovaha, ktera vznikah#ha vyhroceni
situace, je to pod, ktery nas nuti ke zéng. *°

Uzkostje negfiiemna emoce, ktera je charakteristicka tim, z& ficbZivaji

starosti, obavy, pocit nap ¢&i strach.*’

1 Kiivohlavy, J., 1998, str. 48.

12 Atkinson, R., L., 2003, str. 487.

13 Jeklova, M., Reitmayerova, E., 20086, str. 10.
14 Jeklova, M., Reitmayerova, E., 2006, str. 10.
15 Jeklova, M., Reitmayerova, E., 2006, str. 11.
16 Jeklova, M., Reitmayerova, E., 2006, str. 11.
7 Atkinson, R., L., 2003, str. 494,
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Deprivace je stav, kdy nejsou uspokojovany v dostate mfe, dostaténé
dlouhou dobu affiméienym zgisobem pdeby.*®

Hess (1980, str. 25%upervizi definuje jako ¢istou mezilidskou interakci,
obecnym cilem je, Ze jedna osoba, coz je superseosetkava s osobou druhou, coz je
supervidovany. Snahou supervizora je zlepSit sobspisupervidovaného, abyiané

pomahal lidem?®®

DuSevni hygiena se nezawiuje jen na moznosti uchovani fyzického a

dusevniho zdravi, ale zabyvéa se otazkami harmohéckgzvoje osobnostt’

1.2 Historie pojmu

Syndrom vyheeni je s nej$tSi pravépodobnosti stary jako lidska prace. Ale
jeho ndzev pochazi az z roku 1974. Nazev jako prardl pouzivat psychoanalytik

z Ameriky Herbert J. Freudenberger.

Burn — out byl rozpoznan a identifikovan poprvériilgghu osmdesatych let 20.
stoleti. Rivodre byl spojovan se stavem alkohdljkkte'i ztratili o vSe, kroma alkoholu,
zdjem (Kivohlavy, 1998).

Poté se tento pojem ro#Bpro oblast drogovych zavislosti, toxikomani zieé
zajem o vSe kromndrog, jejich s¥t se zuzil pouze na tuto oblast. Poté pojem postupn
pronikal i do jinych oblasti, ndjklad predchazel i pojmu workoholik, coz je stav
piepracovanostiilovék je apaticky, vyerpany, nedokadzagkonavat pekazky a z&ina
se vyhybat okoli??

18 Jeklova, M., Reitmayerova, E., 2006, str. 11.

¥ Hawkins, P., Shohet, R., 2004, str. 59.

20 Bedrnova, E., a kolektiv, 1999, str. 14.

2L Syndrom vyheeni: historie [online]. [cit. 2012-03-26]. Dostupna:
Ohttp://lwww.syndrom-vyhoreni.psychoweb.¢z

%2 Jeklova, M., Reitmayerova, E., 2006, str. 6.

14



Zajem o tuto problematiku seczd zvedat naijglomu 70. a 80. let u profesi, kde

se syndrom vyheni dal pedpokladat®

1.3 Projevy syndromu vyhareni

Je to soubor typickych ffznaki, které vznikaji u pracovnik pomahajicich

profesi v disledku nadrrného, nedekavaného stresu.

Pracovnikem se mysli profesional, ale i dobrovolRitacovnik by /@ pouZzivat
metodické postupy, aby minimalizoval vyvoj syndromyhoreni. \EtSina pracovnik

ma po utité dokk nekteré projevy syndromu vytieni.*

NejobtizrejSi prace je prace sKklienty, Ekie jsou v rjakém zdizeni
nedobrovolg (vychovné ustavy, &zeni, rkterd oddleni psychiatrickych k&eben)
nebo klienti v uéitém programu, kfié nejsou v dostateé mfe motivovani, program
prijimaji pasivré, nar@na prace je s klienty velmi vaZrpostizenymi (kombinované
postizeni, demence) nebo s umirajicimi lidndipya v domacim progdi, v nemocnici,
v hospici, v domo¥ pro seniory. ROWE je nar@éna prace s klienty, jejichz chovani je
velmi vzdaleno socialni norm(nagiklad lidé, ktei trpi aktualni psychézou, pedofilii)
nebo jejichz chovani je agresivni, k personalu jsgperkrititi nebo zneuzivaji socialni

sluzby.?®

Zamestnanec je angazovan ve své pracaynmnosti svou osobnosti. U vSech
pracovniki hraje velkou roli sis velmi osobnich motivsahajicich od nabozenského
swtonazoru az po neggomovanou snahu dié si vlastni psychicka traumata. Docilit
pocitu uspokojeni je proé¢rz divodu pra¥ uvedenych obtiziSi nez u jinych profesi.

Syndrom vyhéeni s sebou nese Znu v chovani pracovnika.

B Kezba, V., Solcova, I., 2003, str. 6.
24 Matousek, O., a kol. 2003, str. 55.

25 Matousek, O., a kol. 2003, str. 55.
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Syndrom vyheéeni miZze vzniknout porérné rychle. U rkoho vznik syndromu
vyhoreni pgedchazi obdobi vysokého pracovniho nasazeni, pmédcose snazi

dosahnout nejlepsiho vysledkd.

Pracovnik ma velmi neangazovany vztah ke kilient Styky s klienty se
minimalizuji a ¢asto se pracovnici kontdikh vyhybaji. Jeho postoj je zavisly na
postupech, citlivost je omezena a velsaisto ztrici citlivost pro piby klienti a
vytraci se tvavy pristup k praci. Pracovnik nénuje praci takovou energii, jakou jeho

prace vyZzaduje. Je sotettny na mimopracovni aktivity.

Pokud pracovnik trpi syndromem vybai, preferuje administrativitinnost, snazi
se minimalizovat kontakty s lidmi, kieby od pracovnikadto vyZzadovali, pagebovali.
Syndrom vyhéeéeni se niZze projevovat také tim, Ze se velmi soedi na mzdu, na
sluzebni postup, na to, jestli z jeho pracovni gazlynou gjake jiné popipac dalSi

vyhody. Byvaji velmi skeptti o budoucnosti klierit

DalSim projevem ritze byt, Ze pracovnik velndasto Zadé o neplacené volgasto
ma pracovni neschopnost. Velmi omezdmomunikuje s kolegy, pokud vzajemna
komunikace je, byva doprovazena konflik§asto misobi velmi vg¢erparé a objevuje

se depersonalizace. \#kterych Fipadech se fize objevit i zneuzivani kliefit*’

Vyvoj syndromu vyhéeni mize mit povahu linearniho stigvani pra¥ uvedenych
piiznaki, které obvykle ko&i opusEnim stresujiciho zaéstnani. Syndrom vylteni se
vyviji i vcyklech, Bhem nichz pracovnik nacha#éSeni svych ékosti, posléze

pracovnik zase propada do obranné pasivity.

Plati, Ze u &kterych profesi jeéké definovat zadouci vysledek prace a kritéria

aspeSnosti pracovnika.

Nekteré profese s sebou nesou odmwst za klienty, aiffom pracovnikovi

neposkytuji mit pla kontrolu jejich chovani. Profese vyzaduji, abygonanik naSel

26 Matousek, O., a kol. 2003, str. 55 — 56.
27 Matousek, O., a kol. 2003, str. 56.
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optimalni stup# vlastni angaZzovanosti na osudech kiiemagiklad kvalitni socialni
sluzba je nefedstavitelna bez schopnosti pracovnika se asabgaZovat®

1.4 Podminky vzniku syndromu vyhareni

K syndromu vyheéeni @ispivaji pracovidt, kde se netnuje (iliSna pozornost
pottebam personalu. Pracowdty meélo zacviit nové zamistnance. Zaceeni by nglo
délat zkuSeny persondl. Kde neexistuji plany osobnibpvoje, pracovist timto
postupem fispiva k syndromu vyheni. Pokud chybi supervize, jétsi riziko vzniku
syndromu vyheeni. K syndromu vyh@ni @ispiva, pokud pracovnik nemdilpzitost
fici nékomu kompetentnimu, na jaké potizé& praci narazil a poradit se snim o
moznychieSenich. Ke vzniku syndromu vyilemi gispiva pracovid kde je spisSe
soupdiva atmosféra a kdyZ do svych probiépracovnici zaplétaji klienty.

Syndrom vyheeni vznika snaze u osob, které maji vrozenou onoezkapacitu
vstupovat do kontakts lidmi. Pracovnici, kié¢ od pracecekaji minimum narok na
sebe a je proghlavni mzda neboiflezitost k socialnim kontakin s kolegy, kladou na
instituci naroky mensi. Kdyz se ani tato jejictekdvani nenaplni, postihne je syndrom

vyhoieni.?*

1.5 Pri¢iny vzniku syndromu vyhoieni

Tato podkapitola je nedilnou stasti bakalgské prace. ¥Sina lidi si utité
prozila stresovou situaci, frustraci nebgaké trauma. Je zde poukazano na to, Ze

nékdy sta&i malo a niZe se i z BZné situace stat syndrom vykai.

Stres je zatZ a napti. Tento pojem poprvé pouzil kanadskydec H. Selye.

Stres je, (dle Nakorkeého, 1995) stav nadimého zatizendi ohroZeni.

28 Matousek, O., a kol. 2003, str. 56.
29 Matousek, O., a kol. 2003, str. 57.
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Znaky stresovych situaci (dle Atkinsonova, 1995gM&ové, 2004)

Mezi znaky stresovych situaci pigbocit, Ze situaci nelze ovlivnit. DalSi znakem
je, Ze nelze fedvidat vznik stresoveé situace. A v neposlédde je to pocit, Ze

stresovou situacilovék nemize zvladdnout sam.

Reakce na stres (Vagnerova, 2004)

Mezi prvni reakci na stres je faze aktivace obrahmgakci a usdomeni si, jak
fyziologické zatze, tak i psychické z&te. DalSi faze je, Ze jedinec hledzlne
strategie, které vedou ke zmim stresu. Posledni fazé pvladani stresu je zvladnuti
streswi faze rozvoje stresem podnsitych poruch — projev zvladnuti selhani
obrannych reakcf?

Stres neni jenom negativni. KdyZ je strestimprené mife, nuze ¢loveka
aktivizovat a stimulovat k hledanicéiného feSeni situace. Stres je do jisté miry i
uziteiny, protoze je aktivizanim cinitelem, ale je podstatné v jakémmia intenzit se
stres vyskytuje. V fipac, Ze je stres dlouhodoby a natimy, tak nepiznivé ovliviiuje

jedince.

O frustraci mluvime tehdy, kdyzZ jélovéku znemozano dosahnout uspokojeni
néjaké subjektiv dalezité poteby, @&koli byl preswdéen, Ze tomu tak nebude.

Frustrace je neéekavana ztrata Sance na uspokojeni.

Frustrace vyvolavd zklaméni a stimuluje reakce &ané na vyrovnani
negiznivé situace. Do zkaé miry niize byt frustrace zadouci, protoZze ntltdveka

hledat jinafeSeni a napomaha tak k rozvoji jeho schopnosti.

DuleZitou roli hraje pozitivni &ekavani, pokudilovék nic dobrého n&eka,
nebyva také zklaman.fiPFozenou obrannou reakci je to, ZBveék omezi pozitivni

o¢ekavani.

Frustraci Ize pekonat tim, Ze odloZzime uspokojeni, posilime vyostaa Usili,

nebo zn¢nou motivuci rezignaci.

%0 Jeklova, M., Reitmayerova, E., 2006, str. 8- 9.
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Skonfliktem se kazdycloveék setkava opakov&n pati mezi @zné potize.
Napiklad existuje konflikt mezi lidmi, konflikt mezim, co chci a co mohu. Pokud je
konflikt zavazny a trvaiflis dlouho a pokud jeflovék neni schopen wgSit, z&ina se

objevovat negativni reakce.
Konflikt a frustrace pa&t mezi kazdodenni potize.
Dojde-li k nadngrné kumulaci, mZe konflikt pisobit jako stresuijici faktor?

Trauma je vznikla situace, kter4 vede k &dmu posSkozeni nebo ztéat
Clovek, ktery proziva trauma, ztraci pocit jistoty a jpe4, proziva GUzkost, ma obavy

z budoucnosti a proziva smutek.

Trauma naruSuje objektivitu jedince, byva nekrificknesoudny, ovlivény
piedevsim svymi citovymi prozitky. Trauma se projevwjoblasti chovanéloveka,

chova se ndajmeérerg, maze se objevit panika, deprese.

Psychicka krize se projevuje naruSenim psychické rovnovahy tslatiku
nahlého vyhroceni situacg# dlouhodobé kumulace a ri&tem problém (selhani v
zanestnani, manzelské problémy, apod.) Krizi sizeme vys¥tlovat jako podat k

nutné znéng.

Deprivace je stav, kdy nejsou uspokojovany fyziologicképsychické paeby
v dostaténé mfe, gimérenym zmisobem a po dostates dlouhou dobu (Vagnerova,
2004).

Deprivace je dlouhodoba a méa delSi charakter -§es#no nedostatek socialnich
kontakti, nedostatek podnhi béhem vyvoje digte apod. Deprivace ovliwje aktualni
stav jedince, ale i jeho psychicky vyvoj do budaauch

31 Jeklova, M., Reitmayerova, E., 2006, str. 10.
%2 Jeklova, M., Reitmayerova, E., 2006, str. 11.
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1.6 Priznaky syndromu vyhaeni

Syndrom vyheeni se Zasti shoduje sifznaky stresu a deprese.aké byt
vyvolan chronickym stresem. Mezii thlavni symptomy vyhieni pati vycerpani,
odcizeni a pokles vykonnosiasto toto obdobi trva delsi dobu. Burnout syndrom

miZe ovlivnit vnitni a vrEjsi faktory z osobni nebo z profesni sféfy.
Psychicka Grovie®*

Prevlada pocit, Ze Usili oéno trva velmi dlouho a efektivita snazeni je velmi
nepatrna. Dochazi k utlumu aktivity, spontaneityciativy, kreativity, k apatii. Velmi
casto se objevuji depresivni nalady, smutek, frastr@ezvychodnost, bezrdpocit
marnosti, nizka smysluplnos€lovék, ktery trpi syndromem vyhieni méa projevy
negativismu, cynismu a hostility ve vztahu k osobu jsou sotasti profesionalni
prace s lidmi. Velmtasto se vyskytuje stereotypni fraze a klisé. Lel€isi bezcenni a
jsou geswdceni o vlastni postradatelnosti, jeZkdy hranti az s mikromanickymi
bludy. Objevuje se riziko vzniku zavislosti vSehattl.

Fyzicka urové

Je to stav Unavy organismu, ochablostiovék je velmi rychle unaveny a
vycerpany. Trpi bolestmi srdce, #nmou srdéni frekvence, zazivacimi obtizemi, ma
dychaci obtizeClovék trpici syndromem vyheni se netize dostaténé nadechnout,
casté ,lapani po dechu”, pocit nedostatku kyslildirjee doprovazi v noci, ale Ebem
dne. Objevuji seasto nespecifikované bolesti hlavy. Dostavuji seugloy spanku,

které mohou vyustit aZz v nespavost.
Na Urovni socialnich vztah

Osoba ma tendenci omezovat kontakt s klietdgto i s kolegy a vSemi lidmi,
majicimi vztah k profesi. Nemaji gebu vztahy navazovat ani obnovovat. Netchu
k profesi a vSemu, co s ni souvisi. Objevuje sekigne — operani styl mySleni.
Naristani konflikti, jako jsou nezajem, Ihostejnost a ,socialni ap&tiekoli.

¥ Stock, Ch., 2010, str. 29.
34 Kezba, V., Solcova, I., 2003, str. 9-10.
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Sedm velkych fiznakii vyprahlosti *°

Clovek, ktery trpi vyprahlosti, nemusi mit ngtaSechny piznaky, ale pokud se
objevi jeden fiznak, je prav&podobné, Ze se dostaviiznak dalSi. Kdyz jeé¢thto

piiznalka vice, gedpoklada se, Ze f@ovek zasazen vyprahlosti.
1. Paateni faze

Pracovnik se snazi o dosazeni vgtyych citi, projevuje se to ndjklad tim, Ze
¢asto Zada o dobrovolnou neplacenou praci navicpprak nema nikdygas, zanedbava
vlastni poteby, ma pocit, Ze je nenahraditelny. Byva hypevakti ma omezené

spol&enské kontakty.
2. Omezenéa angazovanost

Omezena angaZovanost se projevi obewgdci ostatnim. Pracovnik neni
empaticky, fisobi velmi chlad& nema pochopeni pro druhé, objevuje se i cynismus
vici klientim a pacientm. Je to zfisobeno tim, Ze pracovnik ztrici kladny vztah ke
Klientam, udrZzuje si odstup, klienty vini za jejich situaPracovnik ma tendence

stereotypizace klieft pacient, Zaki atd., pouziva odborny Zargon.

V praci se to projevuje tim, Ze jeho postoj k poastem byva zaporny, je
rozéarovany. Prace ho nebavi a nechce do ni choditykaéd.Casto se objevuje Gnik
do fantazie. Prioritou se stavaji materialni podamin

V osobnim Zivot se projevuje Zarlivost, tim spojené problémy dnmaem,

konflikty s vlastnimi dtmi. M& pocit, Ze neni dost&® uznavan.
3. Emocionalni reakce, obwavani

Cloveék ma deprese, dostavuje se pocit viny, vytracinsgsspro humor. Citi se
velmi préazdny, smysli pesimistick¢asto plée, je neklidny, apaticky, miva myslenky

na sebevrazdu.

% Vollmerova, H., 1998, str. 42 — 45.
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Objevuje se verbalni i fyzickd agregélovék miva paranoidni postoj, velmi
¢asto je podrazmy, zlostny, konfliktni. Smysli velmi negati¥nciti pocit nenavisti a

objevuje se u ¢ nedivéra v ostatni.
4. Ubytek

Ubytek kognitivni vykonnosti, kdyélovék neni schopen sotistlit se a
pamatovat si, je dezorganizovany, ob¥ize rozhoduje. Motivace se vytractlavek
pracuje jen podle fpdpigi, ma sniZzenou iniciativu a produktivitu. Dochagi xtrae
fantazie a snizuje se flexibilita. Neuznava jakéka@meény, casté rigidnicernobilé

mysSleni
5. Zploseni

Zplosgni citového Zivota, citové reakce jsou zpto&t, objevuje se Ihostejnost.
Casto jedinec omezuje &vspoletensky zivot, hleda nové a zajingsi kontakty,
pracovnik se stava podivnym, vyhyba se rozhéworo vlastni préaci, zplo&hi

duSevniho Zivota, ktery se projevuje tim, Ze nemi&@ajem a objevuje se zrimbst.
6. Psychosomatické reakce

Dostavuji se psychosomatické reakce. Jedinec mieélégm se sexualnim
zivotem.Cloveék nevi, jak by mil odpctivat ¢i relaxovat ve volnéntase. Jeho imunita
je oslabenda. Mohou se dostavit problémy se srdcestim spojené dychaci potiZe.
Casto se u jediricobjevuje zvySena konzumace alkoholu, cigaret, Rajigych drog.

7. Zoufalstvi

Postoj k zivotu byva velmi negativnéasto miva pocit beznag. Mohou se
objevit sebevrazedné tendence, myslenky na d¢eanzivota. Dostavuje se existen

zoufalstvi.
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1.7 Stadia syndromu vyhareni

Syndrom vyheeni se projevujeiznym zpisobem, je podstatné, v jaké fazi se
jedinec nachazi. Pokud si jedinecdomi, Ze se s niméno ctje a z&ne to véasresit,

projevy mohouwasem odeznit.
D¢lenim se zabyva néilad Edelwich a Brodsky (in Mallotové, 2000):

Na za&éatku je nadSeni, idealismus a nerealdékavani, jedinec vnima praci

jako nejdilezitéjSi a nejpodstatijSi sowkast zivota, v praci je dobrovainneefektivi

plytva vlastni energii.

.~

Stadium stagnace — v této faziiesi finagni stranka jedince, slevuje ze svych
ocekavani, zarfuje se na uspokojovani vlastnichiet, jako je naisklad volnycas®

s

Stadium frustrace — v této fazi jedinectiréd pochybovat o smyslu své prace,
zabyva se otazkou, zda mabec jeho prace smysl. Ve stadiu frustrace se jjévoiji

fyzické a psychické potize, problémy v osobnim &ivo

Faze apatie <€lovek trpi trvalou frustraci, jedinec se vyhyba novykolim,

jeho a@ekavani se lisi, ale neni schopen svoji situa¢nim

Stadium intervence — je to jakékolivgpuSeni tohoto procesu, jako je fiafad
Zivotni zména, geruseni prace, hledani viastnich zajijedinec se snazirghodnotit

celou situaci a realisticky na ni nahliZet.
DalSic¢leneni procesu syndromu vykeni (A. Laengle):

Faze nadSeni — ma konkrétni cil, jedinec se gom madchl, své konani vidi

smysluplr. *

Faze vedlejSiho z4jmu — jeho nadSeni pro praginaapohasinat, neni zde uz
tolik motivovan, cilem se stavaji préstlky, které za tuto praci ziskava.iep vSechny

tyto nalezitosti v praci funguje.

% Jeklova, M., Reitmayerova, E., 2006, str. 19.
37 Jeklova, M., Reitmayerova, E., 2006, str. 19.
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Faze popela — vtéto fazi jedinec ztraci Gctu kKsshmému, ke kliefm,
k lidem gistupuje jako k ¥cem, ztraci smysl zZivota. (Laengle itivohlavy, 1998)

Clereni, kterd jsou zde uvedena, nam ukazuji, ze cat@ni fazi je velké
pracovni nadSeni, prace jedince majg a vidi v ni smysl. V dalSich fazich toto jedine

ztraci a&zko hleda cestu 2p Je to velmi individualni a zaleZi na osobnaatifce >

1.8 Diagnostika syndromu vyhareni

Je velmi obtizné na zakladnespecifickych a mnohostrannychrizmaka
jednozna@ng definovat a diagnostikovat syndrom vyprahlost? K diagnostice

syndromu vyheeni se pouziva cefada diagnostickych metod.

NejcastjSimi metodami jsou dotazniky, které jsou spec¢id@antiené; na celou
Siti syndromu vyheéeni; Hawkins, Inirth, Meier a Thursman, 1990 — veské zuni
v publikaci Krivohlavy, 1998, str. 33 — 34;iit nejvyrazijSi charakteristiky —
emocionalni, fyzické a psychické (duSevnigenpani: dotazniBM — Burnout Measure
(mira vyhdeni) autorské dvojice A. Pinesova a E. Aronson Q)9&iz ¢ceska publikace
Kiivohlavy, 1998, str. 36 - 39; ndi tz ¢asti samostatné faktory - depersonalizaci a
snizeny vykon v praci, emocionalni ¢gypani: metoda MBI autorské dvojice Ch.
Maslachova a Jackson (viz prace Maslach, 1997).¢B&iny byla pevedena I.

Solcovou z Psychologického Gstavu AR v Praze?°

Diagnostikovat syndrom vylieni je velmi obtizné. UZ jen postoj pracounik
k syndromu vyh#eni neni samdegjme pozitivni a hoda ¢asto si zastnanci mysli, Ze

se jich to netyka a Ze jsou profesionalove.

¥ Jeklova, M., Reitmayerova, E., 2006, str. 18 — 19.
¥ Vollmerova, Z., 1998, str. 157.
0 Krivohlavy, J., 2001, str. 117.
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2 PREVENCE A ZVLADANI STRESU

Prevence je velmi podstatnd ale¥itad. Pokud pracovnik vi, jak se m& o své
duSevni zdravi starat, ma péeme velkou Sanci, aby se syndromu vyéoi mohl
piijemnou cestou vyhnout. V této kapitole jsou uvedeady, jak by se o sebe kazdy

m¢l starat aemu by se ré vyvarovat.

.Kazdy clovek prichazi na st s urcitymi vrozenymi dispozicemi, které do jisté
miry predurcuji Gsp8nost pro B charakteristickych forem reagovani na @At **
Dispozice mohou byt oslabovany, ale i posilovany ragjutlejSiho dtstvi jedince
vlivem vychovy., Dospivajici a dosply jedinec vSak neni zcela determinovan pouze

tim, co mu bylo dano do vinku, ale m& moZnost shsol# pracovat.“*?

Do Zivotniho stylu zahrnujeme vyZzivu, pohyb, spanekil&itou roli hraje, jak
si organizujeme g\ volny ¢as. Zde je podstatné myslet na to, aby profesiozajmy

pIné nepohltily veSkery volnyas, aby zbyéas na hobby, spalensky Zivot, kulturu.

V mezilidskych vztazichjsou dlouhodobé konflikty v partnerstvi, manzelstv

v rodirg. Pro \&tSi cast populace je podstatny kvalitni sexualni Zivot.

Prijeti sebe samého Klienti od pracovnilt potebuji, aby je fjali a
akceptovali. Klienim je poteba ¥novat jistou zakladni naklonnost bez ohledu na to,
jak jednaji. Tento postoj p@buje kazdy z nas a pomahajici profese hdepati
dvojndsob. Pokud to tak neni, pracovnik se dosten&ikmou plochu nastajiciho

vycerpani, které &Sinou kori vyhorenim.

Pokud se pracovnik nema rad, $spbbvava mnoho energie ve stalém #mim
konfliktu mezi skuténym a idealnim obrazem sebe samého, a poté neraagigii na

rozdavani.

41 Bedrnova, E., a kol. 1999, str. 73.
42 Bedrnova, E., a kol. 1999, str. 73.
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Osoba, ktera je na sebgigma se stava spiSe egocentrikem, jeho zakladnim

Zivotnim tématem je on sam a jeho smitkonflikt. 43

* maZe byt seznameni pracovnika

Jiny pohled na prevenci syndromu vyboi
s poslanim organizace a s metodami prace je zahklgmevence syndromu vyteni.
Pracovni naml by méla byt jednozn&na, srozumitelnd a &a by v ni byt jasé
definovana role pracovnika. Pravidelpy mela byt provadna supervize. K prevenci
syndromu vyheeni @ispiva zacvik novych zagstnand, odborné poradenstvi, které je
poskytovano zkuSenym odbornikem ve vlastni ingtiigbo mimo instituci. Snizeni
administrativni z&te, ktera je spojend s praci s klienty, takéspiva ke snizeni
syndromu vyhteni. Syndrom vyhi@ni se také sniZzuje Upravou pracovni doby. Je

dobré, kdyz se spojitima prace s klienty s jinyméinnostmi, \&tSi riziko vzniku

syndromu vyhéeni je @i jednotvarné praci.

2.1 Zasady duSevni hygieny pro profesionaly pracujicims lidmi

U téchto profesi je @leZité vytvdit si urity odstup od klient. Je velmi
podstatné nepottavat své pocity a mluvit o nich. Je dobré vyivai viastni vhodné
pracovni prosedi, ve kterém se jedinec bude citit tioblrake vsak Ize zajit za kolegou
a promluvit si o svych pocitech. Velkou roli hragecialni opora. Jeutezité zdadit
piestavky do pracovniho procesu #&nevat se regeneraci si€lésnymi cvEenim,
relaxaci, meditaafi prochazkou. Ml by se oddlovat pracovni a osobni zivot. Je dobré
neusgchy hodnotit z hlediska snahy — pokuddevék pieswdéen, Ze se snazil ze
vSech sil, neni pétba brat neusph jako tragédii. Rozhodujici vyznam pfeSeni
Zivotnich situaci je nas aktivnfiptup k Zivotu, schopnost twdbojovat vlastnimi silami

se v&emidzkostmi, se kterymi se setkavamedZiém Zivos. *°

Zasady aktivniho pristupu v sol# zahrnuji pochopeni veSkerych udalosti a

jeva v okoli jako smysluplné a zajimave. DalSi zasadkiivniho gistupu je, aby se

3 Koptiva, K., 1997, str. 100 — 101.
“Matoudek, O., a kol. 2003, str. 58.
4 Kezba, V., Solcova, I., 2003, str. 20.
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jedinec nebal fijimat inovace, aby je fjimal jako réco biZného, pirozeného a
obvyklého a bral je jakoiflezitost k tomu, aby ukazal, co dovede. Nebyt \paEspi
setkani se stresujicimi zivotnimi udalostmi. Jedibg el byt pripraven na stresujici
situace, v dnesSnim & se ¢lovék nevyhne stresujicim situacim, je fedta z tohoto
vychazet. Podstatné je aditl stres od ostatnich Zivotnich aktivit — jako gspagtiklad
nawit se nechat své pracovni starosti zafduesvé prace, stefntak nechévat sy
osobni Zivot za zdmi sveho domu. Jeteba citit oporu okoli, mit mozno&sSit své
problémy s gkym blizkym. Byt naklogn a dodrZovat zdravy Zivotni styl, aktin
pristupovat k Zivotu, dodrZzovani spravné ZivotospralgdrZzovani spankoveho rezimu,

omezeni kodlivych navyk(alkohol, kotteni¢i jiné zavislosti)*®

Dle Maslachové*’ si profesionalové k tomu poméahajiznymi technikami.
Klient se stavd kauzou neboc¢iiou diagnézou apod. DalSi technikou je vyuZiti
intelektualismu, kdy pracovnik mluvi o Kklientovi Ive racional®, bez osobniho
piistupu, bez cit a izolaci, tj. jasné rozliSeni profesionalninésfupu ke klientovi od

piistupu k ostatnim lidem.

Lide, ktei ztratili smysl prohumor, podléhaji syndromu vyhieni podstat#
rychleji. Oproti tomu jsou lidé, kie smysl pro humor maji a vyuZivaji ho i v praxi.
Umgji se podivat na odvracenou strarigiyjak G. B. Shaw humor definoval.

Dekompresebere ohled na tlak a stismost v okamZicich stresu a distresu. Po

takovémto okamziku je dobré uvolnit r&ip Podstatné ijp dekompresi je, aby to byla

ginnost, i niz zapomeneme na v&e ostatnéaujeme se pkacinnosti.*®

Osviceny zdjem o vlastni zdravinamena, Ze jédba, aby se jedinec udrZzoval
v dobrém stavu, podobnjako teba auto — ve stavu provozuschopném. Dobré je
shromad’ovat energii, abychom ve chvilich, kdy to bude z&gin, n€li co vydavat.
S energii hospodi s rozumem a s dlouhodobou perspektivou. Nenrégloacovat a
planovat v kratkodobé perspekijwlovék se dostane do stavu totalniho psychického

vycerpani.

4 Kezba, V., Solcova, 1., 2003, str. 20 — 21.
4" Kezba, V., Solcova, I., 2003, str. 20.
“8 Ktivohlavy, J., 1998, str. 113 — 115,
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Termin relaxace znamenda ,uvoléni®. Existuje mnoho relaxaich technik od
nejjednodussi techniky, kterou je tikad to, Ze stiskneme vSi silou ruku &sp po
dobu cca 10 - 20 vim, poté gst uvolnime. B uvolnéni zazijeme velmi pjemny
pocit. A to je podstatou relaxace. Mame Rogvali, a proto tuto techniku @izeme

praktikovat na celéntle.

N 1

Podstats vySSi Grove relaxaci jsou relaxai kurzy v psychoterapeutickych
poradnach nebo dovolena s vycvikem relaxace. Podstsgak je, nawstat pouze u

teorie.*°

Kdyz syndrom vyhieni nastane, je dle Rushe (2005) dobré&iané oddlit
zanestnance od zdroje problému, konfliktu. Vedougi zamgstnavatel nze
zanestnance na &akou dobu pogfit jinym Ukolem, znénit jeho pracovni kolektiv,
umistit zangstnance na jinou pracovni pozici do doby, nez savaini stav pracovnika
zlepSi. Zamsstnavatel ma moznost pracovnika propustit, ale teepilis vhodnéreSeni
a [ilis se timto krokem newgSi. Zanistnanec si problémyi pocit selhani odnasi
s sebou do dalSiho vykonu prace. NagjagjSi reSeni je, aby jedinedighodnotil svj

stav a vyuZil odbornou pomoc, jako je psychologesuize.>®

Supervizeje systematicka pomoc, kteraibe byt individualni nebo skupinova.
Supervize dovoli pochopit osobni, zejména &ma@odil ¢lovéka na jeho profesnim
problému. Supervizi Ize chapat jako nastroj pravi€leo @isténi od myslenek, emoci,
které nam v hlay uviznou. Mizeme se divat na syndrom vyBloi jako na postupny
proces, ktery lzeferusit, ale pokud se nigusi, niize vést az k nevratnym zasamndo

naseho zivota.

Pokud je supervize odbarnprovadna, je pravidelnd supervize jednim
Z nejlepsSich preventivnich opani proti syndromu vyheni. (ToSner J., ToSnerova T.:

Burn — out syndrom, Hestia, Praha 2002)

49 Ktivohlavy, J., 1998, str. 113 — 115.
0 Jeklovéa, M., Reitmayerova, E., 2006, str. 28 — 29.
*1 Jeklova, M., Reitmayerova, E., 2006, str. 27.
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Supervize je Ggedni forma podpory, jedinci by seilinsoustedit na své vlastni
potize v praci a patit se o utitou ¢ast odpowdnosti za praci s klienty se svym
supervizorem. Dobra supervize bylmbyt sodasti naSeho vyvoje a profesnihteni.
Pokud je supervizor dobry, dnby pomoci Iépe vyuzivat vliastni zdroje, lIépe srgulit

s objemem prace a zpochybnit nevhodné vzoficevpadani potizi>?

V supervizi se mohou vyskytnoutgkédzky, které mohou ovlivnit dalSi vyvoj
supervize. Bedchozi supervize mohla byt jedincem hodnocena (eiwa, ale i jako
$patna. Hodnoceni e ovlivnit daldi piibeh supervize. Spatnohodnocena supervize
muze vést jedince (supervidovaného) ke zvySené dtsdiz Naopak doie
ohodnocenda supervizetde vést ke srovnavani, riéigad tim, Ze pedchozi supervize

byla lep&i, neZ je supervize reji. >

Individualni supervize je strukturovany kontakt s jednim pracovnikem. lgko
této supervize je podpora profesionélniho fungovdmaicovnika. Supervizor, coz je
odborny pracovnik se supervizim vycvikem, a suglkvany vzajem& spolupracuji na
zaklad pisemné dohody, ktera je sestaveiiapp/ni schiizce. V kontraktu jsou jagn
stanoveny cile i postup. Ve smlaujsou ugesreny terminy supervize, misto konani
supervize a pravidla zachdzeni s udaji. Pro wgwd kvalitniho vztahu mezi

supervizorem a supervidovanym je nutnou podminkaaqvni aliance a bezgie

Skupinova supervizedava moznost diskutovat ve skupia svych aktualnich
pocitech a vztazich, které se odehravdji graci. Skupinova supervize se zabyva
rozvojem jednotlivé v kontextu skupiny. Supervizor je odbornik se supén
vycvikem a zhruba 8-16lena skupiny, nafpiklad student, zangéstnané, profesoi,
zdravotnich sester, socialnich pracovnsipolupracuji podle supervizni dohody, ktera
se sestavujeipprvnim setkani. Skupinova supervize ma své vyhibzi vyhody pai
to, Ze setlenové skupiny vzajengnpodporuji, poskytuji si Zpnou vazbu a jeden od

druhého sedi. >

2 Hawkins, P., Shohet, R., 2004, str. 34.
3 Hawkins, P., Shohet, R., 2004, str. 35.
% Matousek, O., a kol. 2003, str. 354 — 355.
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Tymova supervize se zamiiuje nacinnost tymu jako celku, za¥fuje se na
efektivitu a na praci celé organizace. Do tymov@esvize pat vSichni ¢lenové

kolektivu, nebere se ohled na jejich pozici, zdrpjeteby.>°

2.2 Rychla pomoc

Kumulace probléri je v dnesni doh ktera je plna stresu, chaosu a proliiém
velka. Hodw lidi ¥eSi problémy s peéai, v rodint a do toho jest problémy v praci.
Lidovad moudrost a zkuSenosti lidi zahrnuji mnoharaiki a navod, jak v takové

situaci z hlediska vlastniho zdravi postupovat.
Devatero prvni pomoci ve stresu (Gregor, 1988).

Dychani, které pomé&h& odbouravat stres. Je znamé, Zeckm/dka v situaci
aktualniho stresu objevuji nepravidelnosti v dyéh&tres jedince ovliwje natolik, Ze

¢lovek doslova zapomene dychat.
V této situaci je dobré nasledujici eeni>’

- uvolnéné a osamocense posdte, ruce nijte volreé v kling, zavete @i a
svoji soustednost upite pouze na dychani;

- nechte svééto rytmicky a pomalu dychat, nejlepsi je dychatemss lehce

pootevenymi Usty;

- poté zkuste trochu prodlouzit nadech a vydechékolik minut takto

rytmicky dychat;

- prodlouzeni vydechuimasi zklidréni a relaxaci.

%5 Matousek, O., a kol. 2003, str. 355.
°¢ Bedrnova, E., a kolektiv, 1999, str. 74 - 75.
5" Bedrnova, E., a kolektiv, 1999, str. 74 — 75.
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Télesna relaxace®® je dalsi sodasti pomoci. Kdy stres je provazeny také
zvySenym nagti svalstva celéhala, zejména obtiejového svalstva.

Pti vzniku stresu je dobré nasledujici:

uvolnéni sewenécelisti;

- uvolnéni Ust a ustnich koutk

- navlkteni Ust jazykem;

- poté nechat jazyk lezet va@n Ustech;

- pokusit se uvolnit dalSi oltkejové svalstvo, zvlastnokolo @i i kosterni

svalstvo;
- ktomu je dobré fidat protistresové dychani.

Koncentrace na ,kredenc" v protistresové prvni pomoci symbolizuje em®
neutralni acloveéku Ihostejny pedmét. Obvykle neni¢lovék schopen mit v pozornosti
najednou d¥ ¢i vice skuténosti, ale pozornosfovék se sousedi pouze na jedinou.
Timto pozornost od stresoru odpoutame zcél@dzere a nenasilé a snizime tim své
psychické nagti. >°

Odejit a byt chvili shm Fri¢inou stresu népsgji byvaji druzi lidé. Pokud je to
ze spoléenského hlediska alegptrochu mozné, je dobré odejit z mistnosticpaybyt
nékde, kde niZze byt jedinec sam. Nebo alesipoa chodbu, do sklepa a tam gebta

soustedit na ,kredenc“®°

Zménit ¢innost, tato technika ma dwskute&nosti. V takovémto fipact je dobré
néco z&it délat. Nejlepsi je fyzicky pohyb, ktery neni zcelautmanatizovan a je to

nendsilné a ifrozené odvedeni pozornosti od aktualniho zdrojgZeana novou

¢innost. Druha skutmost je jizZ samotny pohyb nebo jakakolilesna aktivita. Je to

8 Bedrnova, E., a kolektiv, 1999, str. 75.
% Bedrnova, E., a kolektiv, 1999, str. 75.
%0 Bedrnova, E., a kolektiv, 1999, str. 75 — 76.
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piirozend forma, ktera odbourava bojové hormony -emain a noradrenalin. Tyto
hormony se zaly vylucovat z nadledvinek do organismu jiz odt@tku stresu, a které
by jinak mohly vyvolat unikovéi agresivni reakce jedince. Pokudjevek ve stresu je

dobré vstat a 24t nsco dslat. ®*

Relaxatni hudba je povaZzovdna za specifickou, koncentrovanou formu
vyjadieni emoci a cit Emoce, jak je zndmo jsou silmakazlivé. V dnesni deéb
existuje i hudbaiimo ozng&ovana jako relaxani, ktera zkligiuje nasi psychiku. Pokud
se zaposlouchame do hudby relmdado hudby, ktera s#oveku libi a je mu fijemna
pusobi zklidiujicim &inkem. Ve stresové situaci nebo duSevni nepohodiof@é se
zkusit odpoutat od vSeho a sdeslit se pouze na poslech reléxiahudby. Dostavi se

stav relaxace®

Rozhovor se teti osobou.Je podstatné, aby to byl rozhovor s osobou, ldera
stresem nema nic spoteeho. Dobra komunikace vytifapozitivni emoce, jako je
radost, nadSeni, lasku a kladné Zivotni postoi®, j@ humor, smich, veselost a legrace,
konstatuje Gregor (1988, str. 13%).

Potitani pravdpodobré znaji vSichni z &stvi (paitani ove€ek nebo poitani
do deseti). P@dtani se uziva v situaci, kdy jdovék rozilen. Podstatné jerpvedeni

pozornosti k sice jednoduché, ale k raciondimnosti, v niz nemaji misto emodé.

Télesné cwéeni pasobi blahodam ve stresoveé situaci hnedkolika zpisoby.
Télesné cuieni podporuje tvorbu endorfirm hormoid, ma euforizani efekt acloveéku
zpiusobuje radost samo o sobT¢lesné cuieni mize byt prostednikem k odvedeni

pozornosti od z&fového podetu. ©°

Tato kapitola by nam #e pomoci, jak nefjjemné situace zvladnout a
s chladnou hlavou zareagovat naé¢zalJrité to zalezi na aktualnim stavu a na tom,

abychom byli schopni si¢faké techniky vybavit a provétje tak, jak se maji.

®1 Bedrnova, E., a kolektiv, 1999, str. 76.
®2Bedrnova, E., a kolektiv, 1999, str. 76 — 77.
% Bedrnova, E., a kolektiv, 1999, str. 77.
% Bedrnova, E., a kolektiv, 1999, str. 77.
% Bedrnova, E., a kolektiv, 1999, str. 76 — 77.
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Jiny pohled na ochranuigd syndromem vyheni je, Ze pokud syndrom
vyhoreni jiz nastal, je dobré zjistit, v jakém obdobitseto pocit objevil, od jaké doby
je jedinec ve stresu, je smutny a bez nalady. Beédmit did a zapisovat si tam veSkerée
pracovni aktivity a zvazit, zda je nutné vsSe zviaannebo zda se ned&co oddalit
nagiklad na dalSi tyderi mesic. Také je dobré se zamyslet nad otazkou, zde je
vSech snrech nutnd dokonalost. Neni podstatné byt ve vSeghech nejlepsi. VSichni
jsme nahraditelni. V praci s&jd mnoho nefedvidatelnych &ci. Je dobré brat na toto
zietel a mit vzdy alespomaloucasovou rezerviClovék se nedostane do tlaku a vyhne
se nepijemnym situacim. Urt se rozhodnout jaké ukoly jsou na prvnim gésgEmito
vécmi se zabyvat nejive. Ut si vytyeit priority. Je dobré o vikendu odiwat a
nenosit si praci dof V idealnim pipact si vy¢lenit sobotu nebo nell a udlat si
piijemny den. Projevovat city ke svym blizkym i@ipnat city od partnera a laskuti
Je dilezité nepopirat péebu lasky, intimity, objeti. Pokud to Ize je dolse vyhybat
stresujicim rozhovam. Hledat kontakty, &nhovat se svym konkam, travit s pateli
n¢jaky cas. Je podstatné chodit mezi lidi a udrzovat s iamtakt. Pokud to Ize, je

dobré vyhybat se véemu, coizpbuje stre<®

2.3 Dobré pracovist

Proti syndromu vyhieni kladr pasobi faktor, kdyZ je styk mezi vedoucim a
podizenym pravidelny a neni jen tehdy, kdyZz sgedeco neobvykléhoPozitivns
pusobi otevenost vedouciho k zamstnanci. Dobry vedouci by &h harmonizovat
vztahy mezi zagstnanci. Vedouci by shsdlovat i dlouhodobé a perspektivni zé&m
Vedouci by mil davat najevo, Ze si vazi jejich prace a Ze je pfjozamestnanec

dalezity. ®’

Na pracovisti je dlezita divéra mezi kolegy. Jednani s druhou osobou Blom
byt rovné a fi komunikaci s druhou osobou bychonglimprojevovat Uctu a respekt.
Komunikace s druhymi osobami byéka byt taktni, slusna a vzdy laskava. Dobré

vztahy podp#i pochvala za to, ceélovék déla, jak vypada a o co se snazi. Bob

% vollmerova, H., 1998, str. 158 — 162.
®7 Ktivohlavy, J., 1998, str. 104.
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vykonana prace by &a byt kladié ohodnocena jak fin&ni odménou, tak i slovni
pochvalou. Chyby by ne#ty byt vytykany [fed druhymi, ale glo by se o nich mluvit
v soukromi, mezétyima @&ima. Je dobré vzdy jednat narovinu. Aby byly dortahy
na pracovisti, i by se kolegové vzajendrpovzbuzovat a poskytovat pomoc kaley
z vlastni iniciativy. Projevovat uznani a opravdadjem oclovéka a nepomlouvat

druhé 58

Dobry vedouci podnikéi odckleni, které vede, by & mit pracovniky dofe
motivované, a ti se spolu s nim podilejited@eni ukal, které podnik, dilna, organizace
mé teSit. Pokud toto funguje, jealbZité zajistit motivovanym lidem takové pracovni

podminky, aby za&stnanci pracovali co nejlép®.

Aby nedochéazelo ke strig®m a psychickému vyheni, je zapdebi ujasnit si, co
se od jedince &&kava, co je jeho povinnosti, co méad a co kdo mize. Pokud je toto
vSechno co nejesrEji sdéleno a stanoveno, jeétdi nadje, Ze nebude dochézet
k psychickému vyhieni a ke strégn. Stanovit si pracovni Ukoly s ohledem na
moznosti realizace tak, aby co nejdédochazelo k nerovnovaze mezi &t a
moznostmi daného pracovnika. V piaék jde o gimérenost narok poZzadované prace
a kompetence daného pracovnika. Pokud j& zé#tliS velkd, je pochopitelné, Zetrbe
dochéazet ke stresti vyhoreni. Dobré je stanovit si, co ma kddélat, ale i ptibézne
kontrolovat, zda to bylo skuie¢ provedeno, zda to bylo &dno kvalite a v
poZzadovanéeniase. Zptna vazba by ®la byt disledna. Pojem flexibilita si #eském
piekladu niizeme pelozit takto: ohebnost, pruznost a dalSimi vyraBpakem
flexibility je rigidita, coZ znamena strnulost, n&most. Rigidita bere nadSeni aite
snizovat motivaci  pracovni¢innosti. Pojem kompletizace ndm ukazuje clowek je
do zn&né miry nespokojen, kdyz nevidi cely vyrobek, tarmena, Zze &a praci diti.
Je dobré, aby bylo pracovnikovi umeénn ctlat celou praci, komplet. ifnéiené
uznani. Uznani se e projevovat slovni pochvalou, odnou, povysenim, uznanim,

perszi. °

% Ktivohlavy, J., 1998, str. 104 — 105.
% Ktivohlavy, J., 1998, str. 106.
"0 Ktivohlavy, J., 1998, str. 108.

34



VN s

potrebuji olkas odpeéinout, uvolnit se. Aby nedoslo k nadlimitnimu éeypani nebo

k syndromu vyhieni, je zapdebi na toto myslet. ZjednoduSeni slozitych pracdvni
kroki a oprotni od byrokratické a administrativni Zaeé. Zpegsit zaméstnaném
jednotvarnou praci. Z#enit do Ezného pracovniho dne veseli do jinak monotonni
prace. Zpesit napiklad porady, Skoleni, uskuteit podnikové rekreace. Toto
obohaceni prace ma pozitivni vliv na to, aby jedinepodléhal stresu a psychickému
vyhoreni. Kooperace nebo — |li spoluprace. Pokud se nma&opisti spoluprace
vyskytuje, je to znamka dobrychigtelskych vztal, druzby a na pracovisti se
neobjevuje agrese. Podnik, pracoviffisobi klidnym dojmem. Je dobré kooperaci

Gcinng rozvijet.”

Hraje velkou roli, jak pracovitvypada. Podstatna je velikost mistnosti a
¢leréni mistnosti. Jsoucinnosti, které vyzaduji privatnost, jako je hiktad
projektovani, pemysSleni, uvazovani atd. Tyt@nnosti je dobré provad v tichém
prostedi. Pokud se tytéinnosti neodehravaji v klidném, privatnim presti, mizeme
se setkat s poklesem pracovni motivace a se stradkik, ktery d¢lame sami, nas
neruSi tolik, jako stejny hluk, kteryini nékdo jiny. Za nejvice ndfjemny tén je
povazovan feryvany, nepravidelny hluk. Tento ton nas rusi,Zkdgne, ale i kdyz
korki. V dnesni dob ticho a klid nezname. BohuZzel je zndmé, Ze hlukmi&. Neklid
je velmi negativnim faktorem spokojenosti. Je zagiutsi u¢domit, Ze klid neznamenéa
pouze absenci hluku. V praci existuje mnoho rudivetemeni, nagiklad telefon a
navsevy koledi. Swtlo a jeho podminky: je dobré, pokud se v mistnostryskytuje
zarovka bez ochranného krytu, leskife@nt ¢i okno, které je v naSem zorném poli.
Neni dobré, kdyz v mistnosti je mnoho nebo naopaloravtla. Teplo méa velky vliv
na to, jak se citime a jak nam j@ praci. V tomto pipact se nejedna jen o teplénem
zmeéienou teplotu v mistnosti, ale jedna se spiSe oouhk suchou teplotu a o to, jak
proudi vzduch. Vlastni tprava pracovidlovek se citi Iépe, pokud méa moZnostidi

si s\ij prostor, v 8m% pracuje, podle svého vkuga.

" Ktivohlavy, J., 1998, str. 109 — 110.
2 Ktivohlavy, J., 1998, str. 110 — 112.
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3 VYBRANE PROFESE A SYNDROM VYHORENI V
PRAXI

Praktickacast se zabyva nastinem profesi, kde by se mohhiblggndrom
vyhateni. V ramci bakak&ké prace je zjiHvana arove vyskytu syndromu vyheni u
zvolenych profesi. Tyto profese jsou v neustalémmioikainim kontaktu s lidmi.
Nepretrzita komunikace fspiva k vyskytu syndromu vykeni. Tyto profese maji
vysoké pracovni naroky, které museji skloubit sgrsvodinnym Zivotem aijtom si
najit ¢as na relaxaci, odpmek i na zajmovowinnost. Domnivam se, Ze tyto zvolené

profese maji moznost ovlivnit Zivot druhych. CoZsaimo o sobje velmi stresuijici.

3.1 Metodologie

Osloveny byly zar#érné tyto profese. Respondentka X 1spcialni pracovnice
v délce trvani pracovniho pam 7 let, ¥k 50 let. Respondent X 2 molicista, v délce
trvani pracovniho po#nu 5 let, ¥k 29 let. Respondent X 3 je povolanfasi, v délce
trvani pracovniho podénu 12 let, ¥k 43. Respondent X 4 jgkar, v délce trvani
pracovniho porru 25 let, ¥k 53 let. Respondentka X 5 pravotni sestra v délce
trvani pracovniho po#nu 5 let, ¥k 28 let. Respondentka X 6 peersonalista v délce

trvani pracovniho po#énu 10 let, ¥k 45 let. (viz str. 12).

Osloveni respondenti byli ochotni a setstitou, kterd byla f@dem domluvena,

vSichni bez problému souhlasili.

Respondentim bylo sdéleno, Ze polostrukturovany rozhovor a dotaznik je

anonymni. V rdmci ochrany byly u respondenik pozménény osobni Udaje.

Nejprve nasledoval polostrukturovany rozhovor, katdoveni odpovidali na
n¢které otazky, které byly tpdem pipraveny, vSichni osloveni &h otazky stejné.
Kazdy z oslovenych respondéntyl dotazovan nadiné otazky, jako jsou¢k, délka

pracovniho porru, rodina, zajmy, finance, a;.
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V polostrukturovaném rozhovoru byly pouZity tyt@oky:
- jaky je vk oslovenych;

- jako dlouho praci (socialni pracovnice, policishgste, |€ék&e, zdravotni

sestry, personalisty) vykonavaiji;
- co jejich profese obnasi;
- jaka je jejich rodinna situace;
- jaké maji volndasové aktivity,
- jestli je jejich finani situace dostatea;
- jak se dotazovany citi v pracovnim tymu;
- jak se citi pi praci s lidmi.

Poté osloveni vyplnili dotazniBM (BURNOUT MEASURE) podle Ayaly
Pines a Elliota Aronsona’® Tento dotaznik byl zvolen z&mme, otazky byly

nejpiijatelngjsi a jednoduse polozené. Dotaznik byl dle méhomaazejFehledrjsi.

Dotaznik ma 21 otazek, které respondent hodnotiogorsedmibodové Skaly.
Respondenti odpovidaji na otazky podle frekvencgtpoMoznosti vykiru odpowdi

jsou nikdy, jednou z#&as, zidka kdy, rkkdy, casto, obvykle, vzdy.
Dotaznik se zatuje na fi hlediska:

1. Télesné vyerpani —¢lovek se citi unaveny, je celkdwslabeny, ztraci sily
atd.

2. Citové vyerpani —cloveék proziva beznag, citi se jako by byl v pasti,

proziva deprese atd.

3 Ktivohlavy, J., 1998, str. 36 — 37.
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3. Dusevni vyerpéni —¢lovek se citi bezcenny, ztraci iluze, citi pocit matinos
ztraci lidské hodnoty?

Po vyplreni dotazniku nasleduje jeho vyhodnoceni, které yswitleno v

Priloze A.

Vypocétené ¢islo se pevede do slovni podoby podle interpretace vysiedk
Vysledek nam ukazuje, do jaké miftpvek trpi syndromem vyh@ni, co by nil délat,

na co by se # zaneiit a ¢emu se vyvarovat.

Pri vyplnovani dotazniku jetdezita ugimnost respondenta. Pokud je dotaznik

vypInén upgiimng, ma skuténou vypovidajici hodnotu.

Interpretace vysledk

BQ2 anizS§i =  dobry stav

BQ21-3 =  uspokojivy stav

BQ3,1-4 =  zamyslete se nad Zivodgonaci, ujastte si zebicek hodnot
BQ4,1-5 =  signalizuje syndrom vytemi, vyhledat pomoc

Vysla hodnota je hodnota psychického vigra.

" Ktivohlavy, J., 1998, str. 38.
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3.2 Rozhovor se socialni pracovnici

Jméno: X 1

Pohlavi: Zena

Vék: 50 let

Zamgstnani: socialni pracovnice

Délka trvani pracovniho pafru: 7 let

Pani X 1 si praci zvolila dobrovain Sama aktivé vyhledavala zrinu

z predchozi préace @@tni). Uvadi, Ze ji f@dchozi prace nenajolvala.

Pani X 1 pracuje jako socialni pracovnice v azytovdon® v menSim mniste.
Organizace je v tomto obdobi plobsazena. &kolikrat denr zazni v kancelatelefon

s prosbou offjeti do azylového domu, coz bohuZzel z kapacitmitvodi nelze.

Nyni je spokojena. Klienti ji maji velmi radi. Vaovnim tymu je oblibena.
Kolegové ji uznavaji aasto chodi kpani X 1 pro rady. V praci si je jida
samostudium, které je gebné, pani X 1 uznava a neni ji cizi. V praci jevak a vzdy
je pripravenaresit svizelné situace, se kterymi klieniichazeji kazdy dentaiz to jsou
finance, coz je nefzr¢jSi, tak i pokus o navazaniigirhanych rodinnych vazeb.
Sociélni pracovnice je wimém kontaktu s klienty. Klienti za pani X 1 chodi

dobrovolrg a radi.

Pani X 1 z prace chodi #grpana a velméasto unavenaCastoiesi pracovni
véci i mimo pracovni dobu, coz znamena doma. Jeljkoto azylovy dm, kde jsou
pievazie muzi, ktgi se potykaji se zavislostmi vSeho druhu, &E®Si je ovSem
zéavislost na alkoholu, automatedfiasto je pracovnice na azylovyard volana i o

vikendu kvili neshodam mezi klienty.
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Jelikoz vlastni sluzebni telefon, klienti mohou igébd pracovnici volat tért
nepetrzit. Volaji ji velmi ¢asto i v sobotu a nélil Pani X 1 je velmi zodpaddna a

starostliva Zena a telefon téhvzdy vezme, lIépgeteno, klientim vola zgt.

V nekterych situacich je pracovnice mirrklienty vyuZzivana. Autorka se
domniva, Ze pracovnice ma problémy s hranicemvellmi hodna a za vSech okolnosti
pusobi velmi pozitivé a gijemné a hlavié pro klienty. Samazjmé pracovnice u nich
musi vickt snahu, Ze se svoji népnivou Zivotni situaci &co ctlaji, meli by byt aktivni
a podilet se ip reSeni situace, které se tyka pouze jich samotryama pracovnice
uvadi, Ze i malé posuny gnem dopedu ji &laji velkou radost a to ji naplje. | kdyz
¢as odcasu socialni pracovnice musi bytignd a zasadova a klientdi poruseni
vnitinihofadu z azylového domu vyléit, boli ji pomysleni, Ze z nich budou osoby bez
pristteSi. Ale bohuzel, pravidla stanovena ubytovatémbem se musi dodrzovat, aby
chod byl v psadku a klienti se citili bezgaé a nemuseli se bat vychazet ze svych

pokoiji.

Respondentka je vdana, magdicery, mladsSi dcera studuje a starSi dcera ma

dvé malé dti. Velmi ¢asto se pracovnice odreagovava se svymikaomi a dcerami.
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3.3 Dotaznik socialni pracovnice

Posuzovaci Skala BM:

1. Nikdy

2. Jednou zaéas

3. Ziidka kdy

4. Nekdy

5. Casto

6. Obvykle

7. Vzdy

Otazky:

Posuzovaci Skala

. Byl jsem unaven

4

. Byl jsem v depresi (tisni)

2

. Prozival jsem krasny den

2

. Byl jsem &lesre vycerpan

. Byl jsem cito¥ vy¢erpan

. Byl jsem gasten

. Citil jsem se Wizen (znéen)

. Nemohl jsem se vzchopit a pokoaat dale

Ol | N(O|OI|A~|W[IN]|PF

. Byl jsem neastny

[EEN
o

. Citil jsem se uham a utahan

[EEY
[EEY

. Citil jsem se jako by @zn¢n v pasti

[EEN
N

. Citil jsem se jako bych byl nula

[ERN
w

. Citil jsem se utrapen

=
~

. Tizily mne starosti

[EEN
a1

. Citil jsem se zklaman a k@rovan

[EEN
[o2]

. Byl jsem slaby a nejlepSi c&&tonemocgini

[EEN
\l

. Citil jsem se bezna&gh¢

[EEN
oo

. Citil jsem se odmitnut a odstn

NP P| =

[EEN
O

. Citil jsem se plny optimismu

N
(@]

. Citil jsem se plny energie

N
=

. Byl jsem plny uzkosti a obav

41



3.3.1 Vyhodnoceni dotazniku u socialni pracovnice

A=41
B=8
C=32-B
C=32-8
C=24
D=A+C
D=41+24
D =65
BQ=D/21
BQ =65/21
BQ=3,1

BQ 3,1 — 4= zamyslete se nad Zivotem a praci, ujtessi Zebicek hodnot.

Socialni pracovnici jsem si zvolila z&mé, protoZze je to profese, ktera je
v piimém kontaktu s klienty a je to profese, ktera yanpoméhat lidem. Pokud se u
této profese vyskytne syndrom vyBai, je to ohroZujici jak pro Klienty, tak pro

socialniho pracovnika.

Socialni pracovnice pracuje s lidmi, Ktéy se bez pomoci organizace ocitli na
ulici a byli by to osoby bezifstteSi. Je na uvazeni socialni pracovnice, kafijme a

z koho bude nadale nebo se stane osobaifsepi.

Coz je utité velmi tzké rozhodnuti. Dotaznik sociélni pracovnice vySel
z vybranych profesi nejiile. Zde si myslim, Ze by bylo dobré z#ih se vice na

supervizici se wnovat vice osobni hygién
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3.4 Rozhovor s policistou

Jméno: X 2

Pohlavi: muz

Vek: 29 let
Zamgstnani: policista

Délka trvani pracovniho pafru: 5 let

Muz zaal praci policisty vykonavat po netgméem studiu na vysoké Skole.
Tehdy X 2 newdél, co ma dlat a jakym smirem se dale ubirat, tak si podal Zadost o
prijeti k Méstské policii v Praze. Poté musetjakou dobu navstovat kurz pro

policisty, ktery byl zakoten zkouskou f&d komisi Ministerstva vnitra.

Muz pracuje jiz 5 rokem v Praze. Jeho pracovniadebZe pracuje 4 dny po 12
hodinach v dvoussmném provozu, poté ma 4 dny volna.d&@b uvadi, Ze je to velmi

narané.

Osloveny nema rodinu, ale voldgs travi u svych rodi v mensim mist€. Poté
opct odjizdi do Prahy. Aktivé sportuje, jezdi na kole, kazdydez osloveny cuii, ma
rad zimni sporty.Casto se odreagovavaii pnakupu obléeni a pi dlouhych
prochazkach. Ma mnohddtel, se kterymi travi volnyas. Je spiSe introvertni povahy.

Jelikoz jeho nezbytné naklady v podstadhrnuji jen ngjem a stravovani, jeho
situace je porrné uspokojiva. Na nedostatek pensi nestzuje. Ma i co malo

nastadano.

Dotazovany je v pracovnim tymu jednim z nejmladsioralo pongrné dlouho,
nez ho ostatni policist&ifali mezi sebe a respektovali ho, ale respondeati Ze je to
béZzny postup s kazdym, kdo nbyprichazi. Ale i ffesto se od kolégvtipu na svou

adresu nevyhne. Tvrdi, Ze je&kay aZz moc vztahovay. Je tiSSi a své nazory tolik
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neprojevuje. Az kdyz toho jefiiS, projevi se afekne swj nazor nebo postoj k

problému.

Muz X 2 uvadi, Ze ze #atku vykonu profese si byl velmi nejisty a drzel se
v Ustrani, netivéioval si. Po nasbirani &itych zkuSenosti si Zal vice it a
vystupovani ped lidmi mu jiz néini problémy. Je si jisty v zakonech, sledujené

novelizace.
Ma rad jistoty.

Prace muze poénné bavi, ale netaji se tim, Ze to cely Zivétadl nechce. Nyni
dalkow studuje, aby & vétsi Sanci na zemu. Préci bere spiSe jako povinnost a jisté

finanéni zajiseni.
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3.5 Dotaznik policisty

Posuzovaci Skala BM:

1. Nikdy

2. Jednou zaas

3. Ztidka kdy

4. Nekdy

5. Casto

6. Obvykle

7.Vzdy

Otazky:

Posuzovaci Skala

. Byl jsem unaven

5

. Byl jsem v depresi (tisni)

. Prozival jsem krasny den

. Byl jsem &lesre vycerpan

. Byl jsem cito¥ vycerpan

. Byl jsem gasten

. Citil jsem se vizen (znéen)

. Nemohl jsem se vzchopit a pokoaat dale

Ol |IN|OO|O|A[W[IN]|PF

. Byl jsem ne@astny

[EEN
o

. Citil jsem se uham a utahan

[EEY
[EEY

. Citil jsem se jako by @zn¢n v pasti

[EEN
N

. Citil jsem se jako bych byl nula

[ERN
w

. Citil jsem se utrapen

=
~

. Tizily mne starosti

[EEN
62

. Citil jsem se zklaméan a k@rovan

[EEN
[o2]

. Byl jsem slaby a nejlepSi c&&tonemocgini

[EEN
\l

. Citil jsem se bezna&gh¢

[EEN
0o

. Citil jsem se odmitnut a odsn

[EEN
O

. Citil jsem se plny optimismu

N
o

. Citil jsem se plny energie

N
=

. Byl jsem plny uzkosti a obav
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3.5.1Vyhodnoceni dotazniku u policisty

A=41
B =13
C=32-B
C=32-13
C=19
D=A+C
D =41+ 19
D =60
BQ=D/21
BQ=60/21
BQ=2,9

BQ 2,1 — 3= uspokojivy stav

Profesi policisty jsem si vybrala zémé, ale hledala jsem policistu, ktery

pracuje v Praze, protoze si myslim, Ze ¥&wn nEst je prace policisty natmgjsi a

rozmanitjSi. Policista je vice obklopen kolegy i lidmi, kt@otebuji jeho pomoc.

Myslim si, Ze jeho profese je psychicky i fyzick§raina, samoizjmeé na policii

nevolaji lidé jen tak, ale zigodu, Ze sedto ctje druhym nebo jim samotnym.

Dotazovany praci nevykonava dlouho, tudiz rizikadrpmu vyheeni neni tolik

aktualni. Ale pesto by se ne#ha podcéovat prevence,

volnocasovych aktivit.

ndiklad ve forng
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3.6 Rozhovor s hastem

Jméno: X 3
Pohlavi: muz
Vek: 43 let
Zamestnani: hasi

Délka trvani pracovniho pairu: 12 let

Muz X 3 povolani hage vykonava 12 let,ipdtim pracoval jakéidi¢ zachranné
sluzby, jeho pracovni pozice byla velmi nejistd, faycen hledat préci jinou. JelikozZ byl
v dobré fyzické kondici, zvolil si pr&vtuto povolani. Povolani ha&si vykonava

v Praze.

Respondent je Zenaty, masd¥ti. Dcei je 12 let a synovi je 8 let. ManZelstvi je
relativne spokojené, osloveny uvadi, Ze secasb pohadaji, ale pry to neni nic
neobvyklého.

Volny ¢as respondent travi s manzelkou &nd, ¢asto jezdi na vylety mimo
Prahu. Pokud to prace dovoli, odjizdi srodinou Maravu ke svym rodiim i

k rodicam manzelky. Osloveny muz jezdi na kole, jednou &ehmodi do posilovny.

Finartni situace je udagnv ramci moznosti, ale mohlo by byt Iépe. Oba dva
jsou pracujici, ale naklady naitdjsou stale ¥tSi. Hasé uvadi, Ze rodinné jejich

finan¢ni rezervy nejsou uspokojive.

Respondent muz X 3 se v praci citi gond dobre, jen je obas vyerpany a to
se odraZi i na jeho chovani ke své rédipoté toho litujeRika, Ze je to otas velmi

narané. V kolektivu je uznavany a kolegové ho beroaspektem a s uctou.
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Pracovni dobu m& 12 hodinovou a 24 hodinovati. ZRelnych pohromach
respondent drzi pohotovost, znamend to, Ze oslowargi byt v pohotovosti a nesmi

nagiklad pozit Zadny alkohol a je nucen zdrzovat bézkosti sveho pracovidt

Prace s lidmi neni v tomtaipacds zrovna pozitivniCasto jezdi k autonehodam,
k pozafim, kde pohled nadastniky mnohdy tragickych udalosti nesiSmou zrovna
piijemny. Ale situace, kdy zachrani Zivot je nepogiset. Praci bere jako poslani. Praci

chce nadale vykonavat a chce pomahat lidem.
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3.7 Dotaznik haste

Posuzovaci Skala BM:

1. Nikdy

2. Jednou zaas

3. Ztidka kdy

4. Nekdy

5. Casto

6. Obvykle

7.Vzdy

Otazky:

Posuzovaci Skala

. Byl jsem unaven

4

. Byl jsem v depresi (tisni)

. Prozival jsem krasny den

. Byl jsem &lesre vycerpan

. Byl jsem cito¥ vycerpan

. Byl jsem gasten

. Citil jsem se vizen (znéen)

. Nemohl jsem se vzchopit a pokoaat dale

Ol |IN|OO|O|A[W[IN]|PF

. Byl jsem ne@astny

[EEN
o

. Citil jsem se uham a utahan

[EEY
[EEY

. Citil jsem se jako by @zn¢n v pasti

[EEN
N

. Citil jsem se jako bych byl nula

[ERN
w

. Citil jsem se utrapen

=
~

. Tizily mne starosti

[EEN
62

. Citil jsem se zklaméan a k@rovan

[EEN
[o2]

. Byl jsem slaby a nejlepSi c&&tonemocgini

[EEN
\l

. Citil jsem se bezna&gh¢

[EEN
0o

. Citil jsem se odmitnut a odsn

I—‘HHI\)

[EEN
O

. Citil jsem se plny optimismu

N
o

. Citil jsem se plny energie

N
=

. Byl jsem plny uzkosti a obav
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3.7.1 Vyhodnoceni dotazniku u hase

A=35
B=9
C=32-B
C=32-9
C =23
D=A+C
D =35+ 23
D =58
BQ=D/21
BQ =58/21
BQ=2,8

BQ 2,1 — 3= uspokojivy stav

Hasi byl vybran z podobnychudodi jako predeSlé profese. Praci vykonava
v Praze. Svoji praci bere spiSe jako poslani. &dom, Zze mnoho Zivétje zavislych

na jeho pomoci a s tim se vyrovnat je gom nar@né. Prace respondenta nape.

Myslim si, ze mnoho lidi pod pojmem hasiidi jen pozar, ale autonehody si
s tim spojuji jen fidka. Tato profese séasto setkava se smrti, coz musi byt velmi

stresujici, a proto si myslim, Ze v tomtidpad: je supervize&i prevence nevyhnutelna.
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3.8 Rozhovor s Iék&em

Jméno: X 4
Pohlavi: muz
Vek: 53 let
Zamestnani: léka

Délka trvani pracovniho pairu: 25 let

Lékar, ktery pracuje v oboru jiz 25 let, je to soukrokrioboru gynekologie.
M& svoji soukromou ordinaci v rodinném d&nkde také bydli. Jeho profese je
ponerné nara@na a ordinani doba je celkem dlouha, je totmmbeno tim, Ze ordinuje
ve svém dom a nikam nesfrha. Jeden den vtydnu ma gynekolog of@ralen.

Operuje v mensi nemocnici a v ten den je jeho abrje zakena.

V ordinaci pracuje i jeho manzZelka jako zdravo®stsa, obas za ni zaskakuje
jeji kolegyre. Velmi ¢asto je muz v ordinaciipstas a pracuje na piaci a dodtlava to,

co v piibéhu dne nestihl.

Lékar ma dva syny, oba Ziji v zahraniStarSi syn Zije v Americe. Vidaji se jen
zridka. Uvadi, Ze dvakréat do roka. Jednou tam jeklat & manZelkou, potéfiede syn

za nimi. MladSi syn Zije v 8imecku, s nim se stykajast;ji.

Muz velmi ¢asto chodi s manZelkou na prochazky. Rad se stai@h@du a
uvadi, ze miluje kstiny. Casto s manzelkou jezdi na dovolenou Kim8tuduje rad
inovace ve svém lékském oboru. Ma mnoho katkia, které ale kuli ¢asovému

vytizeni neni schopen vykonavat podle svyigdptav.

Jeho finatni zazemi je na velmi vysoké drovni. Sam uvadisizeozhodw
stZovat nenize. V menSim ®ste, kde svou praxi vykonava, se oboru gynekologie

vénuji pouze dva léka
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V pracovnim tymu se citi déd. Neni si ¥dom chyb ze své strany ani chyb
kolega a kolegyi. Je velmi komunikativni a spaensky. Ma rad kolem sebe spoiest

a zabavu.

V praci s lidmi je velmi pozitivni. Sam uvadi, Ze menecha nah&dPacientky

si [ékae wtSinou velmi chvali, Zendm vSe vyN.

Sam lék&a uvadi, Ze uz ani nevi, jestli ho prace bavi neboiika, Ze jede na
maximum a spokojenost pacientek je pr§) hnaci sila fungovat dal a rano vstat

s pozitivni naladou.
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3.9 Dotaznik lékare

Posuzovaci Skala BM:

1. Nikdy

2. Jednou zaas

3. Ztidka kdy

4. Nekdy

5. Casto

6. Obvykle

7.Vzdy

Otazky:

Posuzovaci Skala

. Byl jsem unaven

5

. Byl jsem v depresi (tisni)

. Prozival jsem krasny den

. Byl jsem &lesre vycerpan

. Byl jsem cito¥ vycerpan

. Byl jsem gasten

. Citil jsem se vizen (znéen)

. Nemohl jsem se vzchopit a pokoaat dale

Ol |IN|OO|O|A[W[IN]|PF

. Byl jsem ne@astny

[EEN
o

. Citil jsem se uham a utahan

[EEY
[EEY

. Citil jsem se jako by @zn¢n v pasti

[EEN
N

. Citil jsem se jako bych byl nula

[ERN
w

. Citil jsem se utrapen

=
~

. Tizily mne starosti

N

[EEN
62

. Citil jsem se zklaméan a k@rovan

[EEN
[o2]

. Byl jsem slaby a nejlepSi c&&tonemocgini

[EEN
\l

. Citil jsem se bezna&gh¢

[EEN
0o

. Citil jsem se odmitnut a odsn

[EEN
O

. Citil jsem se plny optimismu

N
o

. Citil jsem se plny energie

N
=

. Byl jsem plny uzkosti a obav
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3.9.1 Vyhodnoceni dotazniku u lékie

A =47
B=16
C=32-B
C=32-16
C=16
D=A+C
D =47 + 16
D =63
BQ=D/21
BQ =63/21
BQ =3

BQ 2,1 — 3= uspokojivy stav

Profese Iék& je dle mého nazoru velmi nér@ povolani. Hippokratovarisaha
je sama o sabvelky zavazek, ktery jefpporuseni tresthpostihnutelnyRikat Zenam
diagndzu, kterd je ohrozuje na Zi¥abtebo Spatné zpravy spojené s graviditou neni
snadné. Myslim si, Ze tyto zpravy sebou nesou mremoci, které i lékamusi
zpracovat a hlawhSetrré sctlit pacientkdm. Myslim si, Ze vyrovnat se s tim,jgme

vynesli ortel blizici se smrti, je velmi n&ry.

Kazda mince méa ale dvstrany. Porody zdravychét, vyléteni nemocnych

pacientek je pocit, ktery kazdého |é&&Si a motivuje.

Z vysledku dotazniku jefegjma naronost profese, kdy prevence a supervize

maji mit své misto.
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3.10Rozhovor se zdravotni sestrou

Jméno: X5

Pohlavi: zena

Vek: 28 let

Zamestnani: zdravotni sestra

Délka trvani pracovniho pafru: 5 let

Zena X 5 zamstnani vykonava 5 let. Praci si zvolila dobrowlrzasala
pracovat hned po studiich, uvadi, Zze ma vyssi odhoskolu, vSeobecna zdravotni
sestra. Profese je p@émé nar@nd, pracuje v Praze vetéi nemocnici na internim
odckleni.

Zena X 5 je svobodna, bydli seemi kamaradkami v Praze. S réidse styka
v ramci¢asové schopnosti oslovené X 5. AleZslje si, Ze je to jeniidka kdy.

Volny ¢as travi, jak uvadi oslovena, s dobrou knihou efyposezenim Sateli

u dobrého vina, méa rada spailest a velmi rada spi.

Oslovena uvadi, ze jeji finani situace neni zrovna dobidasto si Zzena X 5
bere smny navic, aby se jeji fin&ni situace zlepSila, uvadi, Zze by rdda pomohla i
svym rodéam. Casto se oslovena zdravotni sestra citi unaeenserpar a uvadi, Ze
na svij osobni Zivot ji nezbyvéas. Rijde veler z prace a jde spat a rano zase do prace
a mezitim ma zdravotni sestra feBtni sluzbu. Chila by si rgjaké penize usiét do

budoucna proto ma dwzantstnani.

V pracovnim tymu se oslovena citi pgnmé velmi dol¥e, je to kolektiv mladSich
lidi a respondentka, jak sama uvadi, je pracovigaéae ji bavi. Oslovena ma kolem

sebe rada lidi a nema rada stereotyp, coz ji V pgravdu nehrozi.
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Prace slidmi ji napiuje, ale obas se setkava se situacemi, které nejsou

piijemné nikomu z ns (smrt pacienta).
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3.11Dotaznik zdravotni sestry

Posuzovaci Skala BM:

1. Nikdy

2. Jednou zaas

3. Ztidka kdy

4. Nekdy

5. Casto

6. Obvykle

7.Vzdy

Otazky:

Posuzovaci Skala

. Byl jsem unaven

4

. Byl jsem v depresi (tisni)

. Prozival jsem krasny den

. Byl jsem &lesre vycerpan

. Byl jsem cito¥ vy¢erpan

. Byl jsem gasten

. Citil jsem se vizen (znéen)

. Nemohl jsem se vzchopit a pokoaat dale

OO |IN[O|O|DB[WIN]|PF

. Byl jsem neastny

[EEN
o

. Citil jsem se uham a utahan

[EEN
=

. Citil jsem se jako by @zrén v pasti

[EEN
N

. Citil jsem se jako bych byl nula

[ERN
w

. Citil jsem se utrapen

[EEY
~

. Tizily mne starosti

[EEN
a1

. Citil jsem se zklaman a k@rovan

[EEN
[o2]

. Byl jsem slaby a nejlepSi c&&tonemocgini

[EEN
\‘

. Citil jsem se beznajgh¢

[EEN
oo

. Citil jsem se odmitnut a odstn

[EEN
O

. Citil jsem se plny optimismu

N
(@]

. Citil jsem se plny energie

N
[y

. Byl jsem plny Gzkosti a obav
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3.11.1 Vyhodnoceni dotazniku u zdravotni sestry

A =39
B=17
C=32-B
C=32-17
Cc=15
D=A+C
D=39+15
D = 54
BQ=D/21
BQ =54/21
BQ=2,6

BQ 2,1 — 3= uspokojivy stav

Zdravotni sestra je povolani, dle mého nazoru ¢gbwelmi nargné. Myslim si,
Ze zde je velmi podstatné, na jakém &@ddi zdravotni sestra pracuje. A j&isto se
zdravotni sestra setkava se smrti. Rozh@ilmyslim, Ze je rozdil, zda zdravotni sestra

pracuje na étské onkologii nebo na porodnim atkehi.

Myslim si, Ze dotaznik vySel pammé uspokoji¥. Z oslovenych respondent
meéla zdravotni sestra nejnizSi BQ, aleiep tento vysledek by se n&m opomijet
duleZitost preventivnich opini.
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3.12Rozhovor s personalistou

Jméno: X 6

Pohlavi: zena

Vek: 45 let

Zamestnani: personalista

Délka trvani pracovniho pairu: 10 let

Zena pracuje jako personalistka v organizaci 10Jetto organizace v mensim

Zena X 6 jesasto v kontaktu s lidmi.
Jeji prace obnasi kontakt s lidmi, Ktmaji nagiklad zajem o préci.

Personalistka ma dwgta, kluky Pavla a LukaSe, kterym je 12 let. Jahiel
pracuje jako dnik v textilni spolénosti, oslovena uvadi, Ze je prudSi povahy. Ale
vychazeji spolu v ramci moznosti deb Uvadi, Zze oba synové pomaltichazeji do

puberty a tohoto obdobi se velmi obava.

Kdyz ¢as dovoli, jezdi na chalupu ke svym kaahn, synové jezdi s ni, manzel
vétSinou Aistava doma. S manzelem nemaji moc spleh zajni. Kazdy si ¥tSinou
jde po svém. Respondentka jezdi na kole, bavaydii, ale uvadi, Ze jmso¢ velmi
vytizenad a nezbyva jas na volndasové aktivity. T& se velmi intenzivé vénuje

symim, kt&i maji problémy ve Skole. Kazdy && se s nimi &i.

Jejich finarni situace neni zrovna dobra, naklady ®# udzrastaji a plat je
porad stejny. Oslovena si vede na kazdy den rétp@olik perkz mohou za den utratit,
kolik utratili, kolik jim zbylo nebo naopak koliktratili nad ramec denniho rozia.

Zens tento systém vyhovuje a i manzel je timto nadseny.
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V pracovnim tymu se citi oslovena velmi #éopbs kolegy, s kolegymi se styka
i ve svém volnu, pokud ji to ovSetas dovoli.

Oslovena vzpomina na svécatky. Uvadi, Ze to bylo velmi nameé obdobi a
komunikace ji ze zstku clala problémy. Nyni si v komunikaci¢ki, ale olgas ji

dokaze Bco zaskoit.
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3.13Dotaznik personalisty

Posuzovaci Skala BM:

1. Nikdy

2. Jednou zaas

3. Ztidka kdy

4. Nekdy

5. Casto

6. Obvykle

7.Vzdy

Otazky:

Posuzovaci Skala

. Byl jsem unaven

2

. Byl jsem v depresi (tisni)

4

. Prozival jsem krasny den

4

. Byl jsem &lesre vycerpan

. Byl jsem cito¥ vycerpan

. Byl jsem gasten

. Citil jsem se vizen (znéen)

. Nemohl jsem se vzchopit a pokoaat dale

Ol |IN|OO|O|A[W[IN]|PF

. Byl jsem ne@astny

[EEN
o

. Citil jsem se uham a utahan

[EEY
[EEY

. Citil jsem se jako by @zn¢n v pasti

[EEN
N

. Citil jsem se jako bych byl nula

[ERN
w

. Citil jsem se utrapen

=
~

. Tizily mne starosti

N

[EEN
62

. Citil jsem se zklaméan a k@rovan

[EEN
[o2]

. Byl jsem slaby a nejlepSi c&&tonemocgini

[EEN
\l

. Citil jsem se bezna&gh¢

[EEN
0o

. Citil jsem se odmitnut a odsn

bI\JHN

[EEN
O

. Citil jsem se plny optimismu

N
o

. Citil jsem se plny energie

N
=

. Byl jsem plny uzkosti a obav
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3.13.1 Vyhodnoceni dotazniku u personalisty

A=42
B=16
C=32-B
C=32-16
C=16
D=A+C
D=42+16
D =58
BQ=D/21
BQ =58/21
BQ=2,8

BQ 2,1 — 3= uspokojivy stav

Prace personalisty je ro¥h pomérné nara@na. Pracovnik nemugesSit otazky
Zivota a smrti. V nejhorSim ifpadt se personalista setkava s lidmi, rktememaji
nezandstnani. Myslim si, Ze nej{Sim stresorem pro ni je materialni nouzgotreba
Zivotnich jistot uchaz o zangstnani.

Dotaznik vySel porrné dohkre, ale i tak je dobré neopomijet debvedenou
supervizi a najfiklad rejaké relaxani techniky.
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4 SHRNUTI ZAV ERECNE INTERPRETACE
K PREDLOZENYM DOTAZNIK UM

Dotaznik vyphovalo Sest rozdilnych profesi. Tyto profese jsoddealens
v kontaktu s lidmi. Myslim si, Ze velmi zalezi nant, vjakém rozpoloZeni se

zanestnanec nachazi a v jakeé je zrovna Zivotni situaci.

Dle hodnotici Skaly vysledky vysly takto&tpresponderit ma uspokojivy stav,
jeden respondent by se¢hzamyslet nad svym Zivotem a praci &l rby si ujasnit

7Zel¥icek hodnot.

Tyto profese byly zvoleny z&meé. Respondenti byli pozadani o to, aby
dotaznik vypracovali pravdey aby byly vysledky co nejmérekreslené. Domnivam se,

Ze vysledky oslovenych vySly panmé dolre.

| pfes uspchanou dobu to vypada, Ze na sebe respondenti mygtingrné
dolre dbaji na své duSevni zdravi alaspgodold vyuzivani volndasovych aktivit.

Socialni pracovnice se pravidélsetkava se svymi dcerami a vikendy travi
s vnikami, nejlépe v firok. Policista se ve svém volnétase ¥nuje sportu, zejména
cyklistice. Hasi se o svém volnu éuje svym dtem a manzelce, se kterymi
navsEvuje SirSi rodinu. Lékase odreagovava praci na své zatirad&i o rodinny
domek. Ma zalibu v¢stovani orchideji. Pokud tdas dovoli, chodi na prochazky.
Zdravotni sestra radéte a travi volnycas se svymi j@iteli. Personalistka travi &v
volny ¢as na chalupse svymi dtmi, rada jezdi na kole &Rruje se plavani. Ve volném

¢ase rada kouka s rodinou na fotbal.

| pfres pordrné uspokojivé vysledky by nikdo z nas nénopomijet dilezitost
osobni hygieny a d@b vedenou supervizi. Kazdy byémprofesi oddlit od svého

soukromi a snazit se relaxovdt gvych voln@asovych aktivitach.
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ZAVER

Téma bakaléské prace zni ,Syndrom vyleni a jeho prevence.“ Cilem bylo

popsat syndrom vylieni a prevence syndromu vyBai.

V praktickécéasti byl pouzit dotaznik. Zde jailézité, abychom si wdomili, jak
nara:na je prace s lidmi v jakémkoliv oboru. Zvolenéfpee byly vybrany zasmng. Je
pochopitelné, Ze tvrzeni, kdy tyto profese jsouhyé@jSi k syndromu vyhieni, by

bylo vhodné potvrdit rozsahlejSi formou dotazniku.

Respondenti byli seznameni s pokyny dotainjiko je pravdivost a relativni
¢asova nezavislost (dotaznikyliru sebe tyden), a je otazkou, jakdemité a pravdie

osloveni odpovidali. Samgmeé vSe probihalo anonynin

Za povsimnuti stoji vysledky dotazniku socialnigonanice, ktera v hodnotici
Skale dopadla, dle mého nazoru, s &&wni sklony k syndromu vylteni. Léka ma
vysledek na hranici mezi druhourati hodnotici Sk&lou. Dotaznik s hodnotici Skaéou |

v Priloze A.

Cim je to zpisobeno? Maji 1ékaa socialni pracovnicesno spoléného? Maiji
tyto profese klientv/pacieniv zivot v rukach? BohuZel z hledisk&éasoveé tisé a
nedostatek respondénneslo dlat takto rozsahly a podrobny dotaznik, ktery by

poukazoval na spojitost meznito profesemi.

Jsem si ¥doma, Ze &které kapitoly jsou stiiné, ale pesto zachycuji podstatu

VECi.
Toto téma je velmi rozsahlé a ma mnoho odliSnydiiqui.
Myslim si, Ze vytgeny cil byl splgn.

Pri dalSim studiu by bylo dobré pokiavat v této problematice a byt \citych
vécech konkrétgsi. A oslovit vice respondeihta jinak pracovat s daty, tj. z&fit se

vice na spojitost mezi &itymi profesemi.
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Pro gehled v této bakatéké praci to bylo uvedeno alespe nastinu. Myslim
Si, Ze pro pedstavu toto bylo dostajici a dostaténé nazorné.

Zarovei jsem si u¢domila, jak je problematika syndromu vykai zavazna a

velmi aktualni.

65



SEZNAM POUZITE LITERATURY

ATKINSON, R., L.,PsychologiePraha : Portal, 2003. ISBN 80-7178-640-3.

BEDRNOVA, E., a kolektivDuSevni hygiena a sebieeni pro vysokoskolaky a mladé
manazeryPraha : Fortuna, 1999. ISBN 80-7168-681-6.

HAWKINS, P., SHOHET, R.Supervize v pomahajicich profd3faha : Portal, 2004.
ISBN 80-7178-715-9.

JANDOUREK, J.,Sociologicky slovnik2. vyd. Praha : Portal, 2007. ISBN 978-80-
7367-269-0.

JEKLOVA, M., REITMAYEROVA, E.,Syndrom vyh&ni,Praha : Vzdlavaci
institut ochrany é&i, 2006. ISBN 80-86991-74-1.

KEZBA, V., SOLCOVA, I.,Syndrom vyheni,2. vyd. Praha : Statni zdravotni Ustav,
2003. ISBN 80-7071-231-7.

KOPRIVA, K., Lidsky vztah jako s@@ést profese2. vyd. Praha : Portéal, 1997.
ISBN 80-7178-150-9.

KRIVOHLAVY, J., Jak neztratit nad3ent,. vyd. Praha : Grada Publishing,
1998. ISBN 80-7169-551-3.

KRIVOHLAVY, J., Psychologie zdravRraha : Portal, 2001. ISBN 80-7178-551-2.

MATOUSEK, O., A KOL.Metodyrizeni socialni prace?raha : Portéal, 2008.
ISBN 978-80-7367-502-8.

MYRON, D., R.,Syndrom vyheeni,Praha : Navrat dotn 2003. ISBN 80-7255-074-8.

66



STOCK, CH.,Syndrom vyh&ni a jak jej zvladnouBraha : Grada Publishing, 2010.
ISBN 978-80-247-3553-5.

VOLLMEROVA, H., Pry¢ s tnavou, syndrom vyprahlosti,vyd. Praha : MOTTO,
1998. ISBN 80-85872-90-0.

Syndrom vyhéeni: historie [online]. [cit. 2012-03-26]. Dostupna:

<http://www.syndrom-vyhoreni.psychoweb.cz>.

67



SEZNAM PRILOH
PRILOHA A — DOTAZNIK BM ettt ettt ettt et eee e et e et et eeeeeeeneeennen

68



PRILOHY
Piiloha A — DOTAZNIK BM

DOTAZNIK
Dotaznik BM (BURNOUT MEASURE) podle Ayaly Pines Hifta Aronsona’

Posuzovaci Skala BM:
1. Nikdy
Jednou z&as
Ztidka kdy
Nekdy
Casto
Obvykle
7. Vzdy
Otazky:

1. Byl jsem unaven

S o\

Byl jsem v depresi (tisni)
Prozival jsem krasny den
Byl jsem €lesrg vycerpan
Byl jsem cito¥ vycerpan
Byl jsem $asten

Citil jsem se vijizen (znken)

Nemohl jsem se vzchopit a pokowvat dale

© © N o 00 s DN

Byl jsem negastny

10. Citil jsem se uha¥n a utahan
11.Citil jsem se jako by wznén v pasti
12.Citil jsem se jako bych byl nula
13.Citil jsem se utrapen

14.Tizily mne starosti

15. Citil jsem se zklaman a réarovan

'S Ktivohlavy, J., 1998, str. 36 — 37.



16.Byl jsem slaby a nejlepSi cést onemocani
17.Citil jsem se beznagh¢

18. Citil jsem se odmitnut a od&en

19. Citil jsem se plny optimismu

20. Citil jsem se plny energie

21.Byl jsem plny Uzkosti a obav
Vyhodnoceni dotazniku:

Nejprve séist hodnoty, které byly uvedeny u otdzésio:
1,2,4,5,7,8,9,10,11,12,13,14,15,16,17,18,21

A=
Poté se musi 8ist hodnoty u otazek:

3, 6, 19, 20.

PolozkaC se vypgita tim, Ze se odée od hodnotyB
C=32-B

Abychom ziskaly hodnotp, musime s#st hodnoty:
D=A+C

Celkové skore se vygda tim, ze vydli ¢islem 21
BQ = D:21

Timto ziskdme hodnotu nasSeho psychického igfhio

Interpretace vysledkii:

BQ2 anizSi =  dobrystav
BQ2,1-3 =  uspokojivy stav
BQ3,1-4 = zamyslete se nad Zivotem a praci, djassi Zebicek hodnot

BQ4,1-5 =  signalizuje syndrom vyteni, vyhledat pomoc
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