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Uvod

V souCasné dobé cCelime nardstajicimu problému, ktery ma vyznamny vliv jak
na pracovni, tak na osobni zivot jednotlivcd. Jedna se o syndrom vyhoteni, ktery se
objevuje stale Castéji a nelze opomenout, ze je to velmi aktualni spoleCensky problém.
Syndrom vyhoteni postihuje lidi na v§ech trovnich pracovniho zivota a mize mit vazné
dopady nejen na individualni Grovni, ale i pro spole¢nost jako celek. Zejména pracovnici
pomahajicich profesi, jako jsou zdravotnici, socialni pracovnici, uéitelé, terapeuti nebo
policisté, jsou vystaveni vysoké mife stresu a emocni zatézi, coz zvysSuje jejich riziko
vyhoteni. Proto je mimotadné dulezité se danou problematikou zabyvat a zejmeéna
ve formé prevence.

Motivaci pro volbu tématu této bakalaiské prace je snaha najit G€inné preventivni
opatieni proti syndromu vyhotfeni u pracovnikli pomadhajicich profesi. Zaméfeni
na volnocasové aktivity v této souvislosti nabizi zajimavou perspektivu, nebot
volnocasové aktivity mohou hrat kli¢ovou roli v prevenci syndromu vyhoteni a podpote
dusevniho a fyzického zdravi jednotlivct.

Cilem préce je pfiblizit problematiku syndromu vyhoteni. Dale prozkoumat vztah
mezi volnoCasovymi aktivitami a prevenci syndromu vyhofeni u pracovniki
pomahajicich profesi.

Teoreticka ¢ast prace je roz¢lenéna do tii kapitol. Prvni kapitola popisuje syndrom
vyhoteni, jeho ptiznaky, projevy a rizikové faktory. Charakterizuje jednotlivé faze
a zaméfuje se i na prevenci syndromu vyhoieni. Druha kapitola vymezuje volny c¢as
a volnocCasové aktivity jako jednu z moznosti prevence syndromu vyhoteni. Piedklada
promény volného Casu v historické perspektivé a poukazuje na rtizné pohledy, které
spole¢nost na volny Cas v prub¢hu let méla. Tteti kapitola je vénovana pomahajicim
profesim. Uvadi specifika téchto profesi a objasiuje syndrom pomocnika.

Ctvrtd kapitola bakalaiské prace je uréena empirické &asti. Nejdiive kapitola
vymezuje cil vyzkumného Setfeni a hypotézy. Dale popisuje sbér dat a charakterizuje
vyzkumny soubor. VEtSi Cast kapitoly tvofi analyza a interpretace vysledkd. Cilem
vyzkumného Setfeni je zjistit, jaké maji pracovnici pomahajicich profesi povédomi
0 syndromu vyhoteni a jestli souvislost mezi prevenci tohoto syndromu a volno€asovych
aktivit. Empiricka ¢ast prace je tvorena kvantitativnim vyzkumnym settenim, které bylo

realizovano prostiednictvim dotazniku.



1 Syndrom vyhoteni

Jiz v 70. letech 20. stoleti se odbornici vénovali staviim celkového vyc&erpani, které dnes
oznacujeme jako syndrom vyhofeni. Stimto jevem je neoddélitelné spjaty vyraz
wournout”. |, Anglické sloveso ,,to burn‘ znamena ,, horet” a Vv presném vyznamu ,, byt
pro néco zapaleny . Slovo ,,burn out” znamena ,,dohoret”, , vyhoret”, , vyhasnout
(Pesek, Prasko, 2016, s. 16).

Vymezeni syndromu vyhofeni miizeme nalézt mnoho, nékteré definice se snazi
uchopit téma zeSiroka, jiné jsou tzce zaméiené. Zalezi také na tom, v jakém oboru se
autor definice pohybuje. Jiné jsou definice Iékatrské, psychologické ¢i sociologické.
VétSina definic se shoduje na tom, Ze: ,.se jednd predevsim o psychicky stav
charakterizovany vycerpanim a snizenim pracovni vykonnosti v dusledku dlouhodobého
a intenzivniho stresu, a vyskytuje se hlavné u osob, jez pracuji s lidmi* (PeSek, Prasko,
2016, s. 16).

Autorem samotného terminu je Herbert J. Freudenberger. Maroon (2012) uvadi
Freudenbergerovo pfirovnani syndromu vyhoteni k budové zni¢ené ohném. ,, Jestlize jste
nekdy videli dum, ktery shorel az do zakladu, pak vite, Ze to neni Zadny prijemny pohled.
Z kostry, kdysi plné vitality a konani, ted nezbylo nic jiného nez drolici se memento
byvalého zZivota a sily. MozZna uvidite néjaké panely a okenni ramy, konstrukce domu je
jesté neporusena. Kdyz vsak vejdete dovniti, spatrite skutecnou silu ohné a zkdzy*“
(Maroon, 2012, s. 20).

Mezi jednu z Casto uvadénych definic patiéi definice od Pinesové a Aronsona,
ktera je predlozena v knize Maroona (2012): ,,vvhoreni je stavem télesného, citového
a mentalniho vycerpani, zpusobeného dlouhou angazovanosti v emocidlné ndrocnych
situacich. Tento jev presahuje hranice pracovniho prostiedi “ (in Maroon, 2012, s. 22).

Dulezité je zminit definici podle Christiny Maslachové, ktera se problematice
syndromu vyhoteni vénuje a vytvofila dotaznik MBI (Maslach Burnout Inventory),
kterym je dodnes zjiStovana mira a zdvaznost vyhotfeni. Maslachova popisuje vyhoteni
jako: ,, nepretrzity, systematicky proces ochabovani, narustajiciho cynismu a ztrdty
angazovanosti vici klientiim. Podle jejiho ndzoru ma tento jev koreny v dynamice uzce
spjaté s urcitym pracovnim prostiedim, jako jsou byrokratické prekdizky, prepracovani

a konflikty zpusobujici stres* (in Maroon, 2012, s. 20).

10



Maroon (2012) zmitiuje n€kolik definic a hleda jejich spole¢né prvky. Zakladem
ruznorodych definic je, ze: , vyhoreni neni nemoc, ale rizikovy faktor pro vznik rady
nemoci. Vetsina definic popisuje nejen fyzické, ale predevsim psychické emocionalni
vycerpani. Vyhoreni je zrcadlo odrazejici probléemy zapadnich spolecnosti, jako je
individualismus, soutéZz a orientace na vykon, snaha o seberealizaci a hledani smyslu

Zivota, ale také socialni odcizeni a nedostatecna soudrznost rodiny a spolecenstvi

(Maroon, 2012, s. 26).

1.1 Projevy a piiznaky syndromu vyhoieni

Mezi charakteristické pfiznaky syndromu vyhoteni dle Stocka (2010) patii vycerpani,
odcizeni a pokles vykonnosti. VycCerpani se projevuje nejen ve fyzické, ale i v emo¢ni
roving. Vycerpany ¢loveék proziva emoce, které jsou spojovany s depresi. Mezi $kalu
emoci mizeme zafadit bezmoc, beznad¢j, pocity prézdnoty, apatie, ztratu sebeovIladani
a dalsi. Odcizeni chapeme jako ztratu odhodlani, cilevédomého jednani. Prvotni pracovni
zapal pomalu opadé a stfidd ho cynismus. Jedinec vykonava jen tu nejnutngjsi praci,
klienty vniméa jako bfemeno. SniZeni vykonu a efektivity je dalSim vyznamnym
ptiznakem. Jedinec potfebuje vice casu ke splnéni tkolu nez diive a potfebuje 1 vetsi
mnozstvi ¢asu k obnoveni sily a energie (Stock, 2010).
Kebza a Solcova (2003) rozlisili piiznaky podle tirovni, ve kterych se projevuji.
Symptomy na psychické urovni:
e depresivni ladéni, pocity smutku, frustrace, bezvychodnosti a beznadgje;
e sebelitost, pocit postradatelnosti az bezcennosti;
e projevy negativismu, cynismu, hostility;
e pokles az naprosta ztrata zajmu o téma souvisejici s praci.
Symptomy na fyzické Grovni:

e celkova unava organismu, apatie, ochablost;

rychla unavitelnost, bolesti hlavy, bolesti svali;

bolesti u srdce, zazivaci obtize, dychaci obtize;

e zvysené riziko vzniku zavislosti vseho druhu.
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Symptomy na drovni socialnich vztahii:
o redukce kontakti s klienty a kolegy;
e zjevna nechut’ k vykonavané profesi a vsemu, co S ni souvisi;
e nizka empatie;
e nartstani konflikta (Kebza, Solcova, 2003, s. 9-10).

Pesek a Prasko (2016) uvadéji v knize piehledné zpracované symptomy syndromu
vyhotfeni. RozliSuji projevy vroviné mySlenek, emoci, télesnych reakci
a pozorovatelného chovéani. Vyznamnou kategorii jsou v souvislosti se syndromem
vyhoieni psychosomaticka onemocnéni, jako je napiiklad zvyseny krevni tlak, bolesti

hlavy, bolesti zad, kozni onemocnéni, zaludecni viedy apod. (Pesek, Prasko, 2016).

Tabulka 1 Projevy a dusledky syndromu vyhoreni

Projevy a disledky syndromu vyhoteni
Myslenky Emoce
Tolik se snazim, a pfitom je to k ni¢emu. marnost, bezmoc
Mam toho po krk, jsem opotiebovany. nedocenéni, sebelitost
Nema to cenu, smysl. pocit kiivdy, nespravedlnosti
Nezlepsi se to. zklamani, strach
Télesné reakce Pozorovatelné chovani
celkové napéti podrazdéné reakce
Unava a nesoustfedénost zhorSena schopnost se rozhodovat
zazivaci potize vyhybéni se klientim a kolegiim
bolesti hlavy, zad, kréni patete emocni infikovani dalsich kolegt
poruchy spanku znackovani klientl
Negativni dusledky pro vyhoielého ¢lovéka, organizaci a klienty
nizsi vykonnost, vy$§i nemocnost, vice absenci v praci, narust konfliktd v pracovnim a osobnim Zivot¢,
deprese, $ifeni $patné nalady v pracovnim kolektivu, uzivani navykovych latek, fluktuace, zhorsena
péce o klienty (ktefi si na pracovnika vice stézuji)

(Pesek, Prasko, 2016, s. 20-21)
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1.2 Rizikové faktory syndromu vyhoieni

Hlavnim rizikovym faktorem je vybér samotného povolani. Poméhajici profese jsou
na rozdil od jinych profesi mnohem nachylnéjsi ke vzniku syndromu vyhoteni. Faktort,
které posiluji pravdépodobnost vyskytu syndromu vyhofteni, je daleko vice. Rlizni autofi
predkladaji odlisna rozdéleni rizikovych faktoru. Stock (2010) rozliSuje rizikove faktory

V zaméstnani a osobnostni rizikové faktory.

Rizikové faktory v zaméstnani

V disledku rostouci produktivity stale mensi pocet jednotlivcd plni vice pracovnich
ukoli. Moderni technologické pokroky pfindseji nové formy aktivit a opatfeni
k personalnim Usporam vedou K rozsifeni pracovni napln¢€. Dne$ni spole¢nost je
spole¢nosti sluzeb, coz se promita v pozadavcich na jejich vysokou kvalitu. Pomahajici
profese jsou zatizené usmeériiujicim dohledem ufad. Ty od nich pozaduji nepfetrzity
ptisun informaci, dat a zprav. ZvysSend pracovni zatéz, at’ uz v dasledku zrychlené doby,
nastaveni spole¢nosti na vykon ¢&i specifikace dané profese, je podstatny rizikovy faktor
(Stock, 2010).

Z vyzkumt vyplyva, Ze pokud je zaméstnanec pod neustalym dohledem, nartista
jeho nespokojenost. Ma tak pocit, ze pfichazi o kontrolu nebo moc. Zaroven hraje roli,
jak je zaméstnanec za svou praci odménén. Nejednd se pouze o finanéni ocenéni, ale
i odménu ve form¢ uznani. K tomu se vztahuje i moznost kariérniho rustu, ktery ndm
dodava motivaci a smysl (Stock, 2010).

Podstatnou ¢ast svého zivota travime se svymi kolegy, ktefi maji nemaly podil
na tom, jaka je atmosféra pracovniho kolektivu. Existuji pracovni kolektivy, kde k sob¢
nepfistupuji s respektem, nejsou si napomocni a kde dokonce probiha Sikana. Kolegové
mezi sebou soutézi a snazi se jeden druhého potopit (Stock, 2010).

Vsechny spole¢nosti a firmy vyznavaji urcité hodnoty. V piipadé, Ze jsou hodnoty
spoleCnosti  jiné nez hodnoty zaméstnance, miize dojit k vnitfnimu konfliktu.
Nedodrzovani vlastnich pfesvédceni miize byt nebezpecim, které bude pii¢innou stresoveé
reakce. Dlouhé setrvani vtomto stavu muize byt pro zaméstnance destruktivni
(Stock, 2010).
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Rizikové faktory osobnostni

Nejenom vnéjs$i podminky a okolnosti ptisobi na vznik syndromu vyhoteni, ale i vnitini

nastaveni, osobnost jednotlivce a jeho chovani ma dopad na jeho zdravi. Odbornici

rozliSuji dva zékladni typy osobnosti — A a B. Osobnost typu A je soutéZziva, cilevédoma,

netrpéliva, se sklony k perfekcionismu. Typ A by se dal oznadit jako workoholik.

Osobnost typu B je klidna, odpocata, trpéliva. Osobnost typu A ma vice piedpokladt

k rozvinuti syndromu vyhoteni (Stock, 2010).

Kazdy ¢lovek snasi stres a zatézové situace jinak. Nékdo je viici stresu vice odolny

a dokaze se se situaci snadnéji vyrovnat. Lidé, ktefi nemaji vybudovanou resilienci

anemaji zvladnuté strategie ke zvladnuti stresovych situaci, jsou rizikové&jsi (Stock,

2010). Prekazkou muze byt i vysoka mira empatie, ktera jedince vycerpava. Ani tendence

potlacovat své emoce neni protektivnim faktorem (Pesek, Prasko, 2016).

Kebza a Solcova (2003) uvadgji nasledujici rizikové faktory:

Jiz samotny zivot v soucasné civilizované spolec¢nosti, s neustale rostoucim
zivotnim tempem a naroky na ¢lovéka,

prislusnost k profesi, obsahujici profesionalni praci (ale i pouze kontakt)
s lidmi, nutnost celit chronickému stresu;

vysoké az nadmérné pozadavky na vykon, nizka autonomie pracovni
¢innosti, monotdnnost prace;

puvodné vysoky pracovni entuziasmus, angazovanost, zaujeti pro véc;
chovani typu A s dirazem na soutézivost a hostilitu;

puvodné vysoka empatie, obé&tavost, zajem o druhé puvodné stiedni
az vysoka senzitivita;

nizka asertivita;

puvodné vysoky perfekcionismus, pedantstvi, odpovédnost;

neschopnost relaxace;

negativni afektivita, depresivni ladéni;

uzkostné, fobické a obsedantni rysy;

vyssi skore zivotnich udalosti a ,,daily hassles*;

permanentné prozivany ¢asovy tlak (,,rush out* a ,,rush up* syndrom);
vyssi habitualni nastaveni na fyzickou reaktivitu ve stresu s permanentné
zvysenou reaktivitou zvl. v oblasti kardiovaskularniho aparatu (,.hot

reactors®);
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e externi lokalizace kontroly;

e nizké ¢i nestabilni sebepojeti a sebehodnocenti;

e chronické  presvédceni o neadekvatnim  spolecenském  uznani
a ekonomickém hodnoceni vykonavané profese;

e stabiln¢ prozivany hnév (jako emocni stav), hostilita (jako osobnostni rys)
aagrese (jako chovani, v némz dochazi k behavioralni expresi obojiho,
tj. tzv. AHA syndrom - ,,Anger, Hostility, Aggression® Ch. Spielbergera);

e syndrom ,hopelessness-helplessness® (prozitek bezmoci a beznadgje)
a behavioralni ekvivalent, komplex ,,giving up-given up®, tj. komplex

vzdani se vs. zanechani drunymi (Kebza, Solcova, 2003, s. 15-16).

1.3 Faze syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni miiZzeme oznacit jako ,,fenomén prvnich let v zaméstnani*. Absolventi
vysokych Skol po zahdjeni své vysnéné profese maji predstavy a oCekavani nejen
0 samotné praci, ale i o sobé samych. Po prvotnim nadSeni a zapaleni, vSak dochazi
ke stietu s realitou a ke zklaméani (Jeklova, Reitmayerova, 2006).

K vyhoteni nedochézi pies noc, Clovék se k nému ale mize dopracovat béhem
individualné dlouhé doby, kterd se da rozliSit na urcité faze. Existuje hned néckolik
moznych déleni, nékteré rozliSuji tfi a nékteré dokonce dvanact fazi. Jednotliva stadia
nejde jednozna¢né vymezit, samotna délka faze je velmi individualni, 1ze mezi nimi
| preskakovat, n€které se naopak mohou opakovat a jiné se vibec nemusi projevit.

Frekventovany je model, jez se sklada z péti fazi (Pesek, Prasko, 2016).

Tabulka 2 Fdze rozvoje syndromu vyhoreni

Faze Typické myslenky

Jdu do toho na plny plyn, té§im se na skvélou
Idealistické nadseni seberealizaci. Tém lidem je tfeba pomahat. Chapu

je a musim jim pomahat co nejvice.

Pro¢ bych se mél honit? Beztak to néjak dopadne.
Stagnace Téch pozadavki je moc a lovék ast musi

ignorovat. Hlavné si udélat v préci pohodu.

Klienti si vymysleji, manipuluji a zneuzivaji mé
Frustrace _
dobroty. N¢jak mé to tady vSechno Stve.
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Nestoji to za nic, ale n¢jak to vydrzim. Hlavné

Apatie
piezit.
Uz to nejde vydrzet, mam toho po krk. Uz abych
odsud vypadl. Kaslu na to. Vedenti je Silené a
Syndrom vyhoteni klienti také, stvou m&. At mi vSichni vlezou na

zada. Mél bych s tim a se sebou néco d¢lat, ale

popravdé se mi nechece. Ono to néjak vyhnije!

(Pesek, Prasko, 2016, s. 19)

Pfi nastupu do prace je clovék hndn idealistickym nadSenim a ocekavanim.
Dochazi k idealizaci dovednosti. Zaméstnanec se chce prosadit, pracuje se zapalem a ma
nerealisticka ocekavani. Postupné se pracovnik seznami s naplni své prace a narazi na své
puvodni pfedstavy a idedly. Ve stadiu stagnace jest€¢ neni mozné, aby si okoli v§imlo, Ze
néco neni v poradku. Faze frustrace je spojovana s pocity bezmoci. Zaméstnanec vnima,
Ze jsou jeho piilezitosti limitované. Apatie je pak obrannou reakci na frustraci. Pracovnik

se snazi obtizné ukoly vynechavat a vyhyba se klientim (Stock, 2010).

1.4 Prevence syndromu vyhoreni

Prevence znamena ptedchazeni, ochranu pied potencionalnim ohrozenim (Kraus a kol.,
2010). Rozlisuje se prevence primarni, sekundarni a terciarni. Primarni prevenci autofi
dale rozdéluji na specifickou a nespecifickou primarni prevenci. Specificka prevence se
zam&fuje na konkrétni nemoc ¢i rizikovy faktor. Nespecifickd prevence necili
na konkrétni jev, ale ma za cil ptsobit na celkové zlepSeni zdravi a prevenci vzniku
riznych chorob (Svoboda Hoferkova, Kraus, Bélik, 2017).

Vést napliiujici Zivot, ktery pro nas ma smysl, je jednim z dilezitych faktoru, které
mohou ptedejit vzniku syndromu vyhoteni. Znamena to mit ujasnéné priority v Zivote.
Mit jasno v tom, co pro mé je a neni podstatné. Méli bychom si davat cile, které jsou
pro nas splnitelné, konkrétni akteré jsou vsouladu snasim Zebfickem hodnot
(Ktivohlavy, Pecenkova, 2004).

Pries (2015) vymezuje $est hlavnich zivotnich okruht, které se podili na zdravi
clovéka. K znazornéni pouziva model broucka, kdy jednotlivé okruhy tvoifi nozicky
broucka. ,, Pocet nozZicek rozhoduje o béhu Zivota* (Pries, 2015, s. 53). Mezi zivotni

okruhy patfi:
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e rodina/partnerstvi;

e préce;

e zdravi/fyzicka kondice;

e socialni kontakty;

¢ individualita/konicky;

e vira/spiritualita (Pries, 2015, s. 53).

Pokud bude ¢lovek v jednotlivych odvétvich spokojeny a bude sméfovat tam, kam
chce, bude chranén pred syndromem vyhoteni. Mize se stat, ze jedna oblast nebude
v poradku, ale pokud ostatni ano, potad je tu zbylych pét, které by mély podrzet a ochranit
nasi stabilitu. Problém nastava ve chvili, kdy je vice oblastni v nerovnovéaze (Pries, 2015).
Pries dale poukazuje na zjisténi ze své praxe: ,, diivodem vyhoreni jsou negativni nebo
chybéjici pozitivni vztahy k okoli a neporozumeéni sobe samému ** (Pries, 2015, s. 18).

Stock (2010) ptedstavuje nékteré rizikové faktory a Kk nim preventivni opatieni.
Pravidelné cviceni ma vliv na délku zivota, posiluje ob&hovy Systtm a mizeme tim
predejit mnoha onemocnénim. Pti cvi¢eni se vyplavuji endorfiny a také serotonin, kterého
je v depresivnich stavech nedostatek. Zména pracovni pozice ¢i vypoveéd’ bude nékdy
nevyhnutelnym krokem k tomu, aby si pracovnik uchoval své zdravi. Jindy ale mize
postadit zmenseni pracovni zatéze. Zmirnéni se nabizi ve formé zkraceni pracovni doby,
vyuziti dovolené nebo personalniho upraveni po dohodé s vedoucim. Po vydaném usili
by méla pfijit na fadu relaxace a odpocinek, kdy dovolime t€lu vypnout. M¢li bychom si
vyhradit ¢as pro své zajmy a koni¢ky. Kvalitni socialni vztahy maji také protektivni
charakter. Trendem dnes$ni spole¢nosti je ale spiSe individualismus. Umét efektivné
planovat a rozvrhnout si své povinnosti je velkou vyhodou. Efektivni planovani mize

zajistit vice volného ¢asu, ktery mizeme vyuzit k odpo¢inku a relaxaci (Stock, 2010).
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Tabulka 3 Protiopatreni rizikovych faktoru

vysoka pracovni zatéz

zvySovat schopnost nést zatéz prostiednictvim
kondi¢niho cviceni, vyvazenosti a vyuziti
podpory okoli;
zmirnit zat€z — pohovofit s nadfizenymi, pouzivat
zavedené modely pracovni doby nebo zménit
pracovni napli;

zmeénit pracovni pozici, dat vypoveéd

nedostatek samostatnosti

pohovofit s nadfizenymi;

zmeénit pracovni pozici, dat vypoveéd

nedostatek uznani

pohovofit s nadfizenymi;

zmeénit pracovni pozici, dat vypoved

Spatny kolektiv

pohovofit s kolegy, iniciovat zmény;

navrhnout supervizi nad pracovni skupinou

nespravedInost

pohovofit s nadfizenymi;

zmeénit pracovni pozici, dat vypovéd

konflikt hodnot

zmeénit pracovni pozici, dat vypoved

sebeposkozujici vzorce chovani

zmenit piistup;

¢asovy management

motivatory

zmenit piistup

nizka odolnost

posilovat odolnost viici zatézi prostfednictvim
kondi¢niho cviéeni, socialni opory, vyvazenosti,

¢asového managementu

(Stock, 2010, s. 59)

V knize Kitivohlavého (2012) pfirovnava Max Kaspari clovéka a prevenci

vyhoteni ke krabici ¢i mistnosti tvaru krychle, Vv jejimz prostiedku hoii svicka. Kazda

sténa krychle ma znazorfiovat opérny bod pro svicku, jez ji umozni planout a neshotet:

e Pfedni sténa — smysl nasi existence, to, k ¢emu sméfujeme, pohani nas dal

k naSemu cili, dava nam energii, silu a motivaci.

e Zadni sténa — bezpecny tyl, lidé, ktetfi za nami stoji a miizeme se o né opfit,

tvofi nasi zachrannou sit’.

e Sténa po nasi levici — pratelé, lidé blizci nasemu srdci, se kterymi miizeme

hovofit bez obav.

e Sténa po nasi pravici — lidé, pro které pracujeme, pro ucitele jsou to déti,

pro lékafe pacienti apod.
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e Dolni podstava — védomi, Ze jsem ¢loveék nejen na spravném, ale také
na svém miste.

e Horni podstava — symbol duchovniho Zivota, néco, co vSechno drzi
pohromadé a vSemu dava smysl, modlitba, laska, zivot v pravde
(in Ktivohlavy, 2012, s. 94-95).

Nasledkem nevyvazenosti mezi prvotnim ocekavanim pii nastupu do prace
a naslednou realitou, se v zivoté pracovnika objevuje nesoulad. ,, Vyhoren: je diisledkem
nerovnovahy mezi profesnim ocekdvanim a profesni realitou, je mozné tuto diskrepanci
zmensit jednak na strane jedince osvojenim si zakladnich postupzz hodnoceni
stresogennich situaci a strategii zvlddani stresu, jednak na strané zamestnavatele
(podniku) zménou jeho organizace a kultury “ (Kebza, Solcova, 2003, s. 19).

Jelikoz se syndrom vyhotfeni odrazi v postojich a zpiisobech jedndni, které
souviseji s pracovnimi ¢innostmi, supervize by mohla byt zakladnim stavebnim kamenem
prevence vyhoteni. Aktudlné¢ se zaméstnavatelé snazi vice investovat do programui
osobniho rozvoje, vycvikll v profesnich dovednostech a dalSich aktivit, které snizuji
riziko nespokojenosti zaméstnanct,, coz s Sebou nese absenci v zaméstnani, snizené
pracovni Usili apod. (Kebza, Solcova, 2003). Supervize je: , setkdni dvou a vice
odbornikii, kteri spolu prozkoumdvaji a hledaji reseni v oblasti préce s klienty a v oblasti
vztahové* (Smetackovd, 2020, s. 210-11). RozliSuji se tii hlavni funkce supervize —
vzdélavaci (formativni), podplrna (restorativni) a fidici (normativni). Existuje nékolik
druhli supervize, miizeme vyuzivat nejen supervizi individudlni, ale i skupinovou
¢i vzéjemnou supervizi kolegti (Hawkins, Shohet, 2016).

Rovnéz jako neni moudré zavéSovat vSechny kabaty na jeden hacek, neni ani
rozumné upinat se na jediny cil a obétovat mu vSe ostatni. Dobré rodinné a pratelské
vztahy jsou zakladem spolehlivé socialni sité, kterd miize byt zdrojem inspirace a podpory

v dobg, kdy se svét stava stale vice nepratelskym (Honzék, 2009).
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DusSevni hygiena

Dusevni hygiena neboli také psychohygiena ¢i mentalni hygiena je: ,, obor zabyvajici se
rozvojem a podporou dusevnzho zdravi, prevenci dusevnich poruch a nemoci, k hlavnim
oblastem pat/7 zivotosprdva, zdravotni vychova a poradenstvi“ (Hartl, Hartlova, 2000,
5.190).

Dusevni zdravi je kli¢ové pro naSi pohodu. NemuiZzeme byt skuteéné zdravi bez
n¢j. Zahrnuje, jak se citime, myslime, jedname a vzajemné¢ interagujeme se svétem kolem
nas. Vzhledem k této skutecnosti ¢eli béznéa populace omezenému vedeni pii podporovani
zdravych kognitivnich vzorct a pti vyhybani se nevhodnym navykiim mysleni. VétSina
doporuceni pro podporu duSevniho zdravi jednotlivce zahrnuje pohybovou aktivitu,
spravnou hygienu spanku, vyvazenou stravu a udrzovéani zdravych socidlnich vztaha
(Tremblay, Rodrigues, Gulati, 2021).

Odbornici tvrdi, Ze 1 pouhych 15 minut denné, které vénujeme dusSevni hygiené,
muze pfinést fadu vyhod, od zlepSené nélady a lepSich vztahti az po jest¢ hlubsi
soustfedéni a zvySenou kreativitu. Pro nékteré lidi znamena dusevni hygiena vénovani
nékolik minut ze své ranni rutiny meditaci, protazeni se ¢i prochazce. Ale prakticky
jakakoli ¢innost mize byt vhodnd, pokud vénujeme pozornost tomu, co délame béhem
vykonavani daného Ukolu. Dokonce ¢i§téni zubt se muZe stat soucasti duSevni hygieny,
kdyz je praktikovano s rozmyslem. Studie ukazuji, ze dospéli Ameri¢ané travi témét
polovinu svého bdélého ¢asu ve stavu bloudivé mysli, kdy se jejich pozornost soustiedi
na néco jiného nez na ukol, ktery maji piimo pied sebou. Kromé toho vyzkum také ukazal,
7e kdyz ucastnici uvadéli, ze vénuji pozornost danému ukolu, dokonce i jednoduchému
opakujicimu se ukolu, uvadéli vysokou miru $tésti. To je divod, pro¢ vénovani pozornosti
kazdodennim rutinnim ¢innostem muze mit tak velky vliv. VSichni chceme dosahnout
velkych véci, ale paradoxné praveé vénovani pozornosti t¢ém nejmensim vécem ndm muiize
pomoci toho dosahnout (Leggett, 2022, online).

V ramci zkoumani struktury pée o sebe mezi pomahajicimi se ukazalo, Ze
psychicka péce prevazuje nad fyzickou, pficemz oblast psychické a zdravotni péce o sebe
se ukézala jako pomérné dulezitd pro snizeni emocniho vycCerpani, depersonalizace
a vnimaného stresu a pro zvySeni osobni spokojenosti s vykonem prace. Preventivni
ucinky aktivit v oblasti péCe o sebe proti prozivani vyhoteni byly potvrzeny v n€kolika

studiich (Raczova, 2018).
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Konkrétnich technik duSevni hygieny je mnoho. V prvé fadé je dilezité zminit
meditaci, mindfulness, dechova a relaxa¢ni cviceni, pohyb obecné, prochazky v ptirodé
a Vv dnesni dob¢ velmi aktudlni digitalni detox.

V psychologické literatuie je mindfulness (v§imavost) popisovana jako zamérné
a nesoudici uvédomovani si toho, co se déje v pfitomném okamziku. Tuto dovednost 1ze
meditaéni praxi zdokonalit zptisobem, ktery vede k mnohem vys$i Grovni rovnovahy,
odolnosti, soucitu s druhymi i se sebou samym (Kaufman, 2018).

., Relaxace je spjata prevazné s vychodnimi ucenimi a filozofiemi, které v zapadni
Evropé av USA nabyvaji na oblibé. Je zamérena na télo i dusi. Jedna se tedy jak
0 uvolnovani jednotlivych casti téla prostiednictvim svalit nebo na zdklade dychani, tak
0 uvoliiovdni mysli“ (Svamberk Sauerova, 2018, s. 133).

Existuje mnoho relaxacnich metod. Stock (2010) uvadi 6 typu relaxace:

e autogenni trénink podle Schultze;

e uvolnéni svald podle Jacobsona;

e asijské techniky jako je joga, tai-chi, ¢chi-kung;
e (auto)hypnoza;

e (nenabozenské) meditace, tzv. bd€lé snéni;

¢ biofeedback neboli biologicka zpé&tna vazba (Stock, 2010, s. 70).
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2 Volny ¢as a volnocasové aktivity

Pii pohledu na volny ¢as nejen jako na dobu necinnosti, ale jako na cenny cas
pro regeneraci, se nabizi otazka, jak smysluplné vyuzit tyto okamziky odpocinku. Kazdy
je sém zodpovédny za to, jak bude sviij volny ¢as travit.

Volny ¢as méa nenahraditelnou Ulohu v individualnim, komunitnim a narodnim
rozvoji. Pfispiva k celkové kvalité Zivota a pocitim Zivotni spokojenosti a podporuje
formovani mezilidskych vztahi. Také zaujima postaveni v demokratickém zivoté, kde
slouzi jako prosttedek pro zapojeni se do spolecenskych procest. Volny ¢as je souc¢asné
prostfedim pro tucast v socidlnich, dobrovolnickych aktivitich a umoziiuje vyjadfit
solidaritu, Stédrost a sounalezitost. M¢l by byt univerzalni a zaroven byt dilezitou
soucasti plnohodnotného prozivani zivota. Prostfednictvim volného ¢asu je mozné
zkoumat, rust, reflektovat a provadét sebeaktualizaci (World Leisure Organization, 2023,

online).

2.1 Vymezeni volného ¢asu

V literatufe se objevuje vice pristupt k volnému Casu. Ze sociologického pohledu je
mozné volny ¢as definovat jako: ,,cas, v nemz clovek nevykondva c¢innosti pod tlakem
zavazkui plynoucich ze spolecenské delby prdace nebo z nutnosti zachovani sveho
biofyziologického ¢i rodinného systému ” (Pacl, 2020, online).

Volny ¢as je soucasti nasich zivotd, jez se odehrava mimo ¢as pracovni a mimo
Cas vazany (biofyziologické potieby Elovéka, provoz domacnosti, dojizdéni do prace
¢i dal$i mimopracovni zavazky). Jedna se o ¢asové obdobi, kdy jsou splnéné zminéné
povinnosti a jedinec se miize vénovat sebeurcujicim a sebevytvaiejicim Cinnostem.
Definovat pojem volny ¢as mizeme pozitivné, ale i negativné. V negativnim pojeti se
jedna o ¢as zbyvajici po dokonéeni rtiznorodych povinnosti. V pozitivnim vyznamu jde
o Cas, kdy se nezavisle a svobodné rozhodujeme o ¢innostech (Hajek, Hofbauer,
Pavkovd, 2011).

Pavkova v knize Knotove (2011) uspoiadala pojeti volného ¢asu do tii kategorii.
Prvni jsou pojeti optimistickd, ktera spatiuji ve volném Case smysl Zivota. Skepticka ¢i
kriticka pojeti upozoriiuji na rizika a negativni hlediska volného ¢asu. Posledni jsou
realisticka pojeti, kterd vychazeji z ptilezitosti tvofeni hodnot ve volném Case
(in Knotova, 2011).
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Ve vSeobecné deklaraci lidskych prav, kterou publikovala Organizace spojenych
narodd v roce 1948, je dokonce ukotveno pravo na volny ¢as. Clanek 24 uvadi: ,, pravo
na odpocinek a volny cas zahrnujici rozumné omezeni pracovni doby a narok
na pravidelné placené volno *“ (Hamiik, 2022, s. 11).

Dumazedier (1966) patii mezi Cetné citované autory v oblasti volného ¢asu. Ur¢il
Ctyti vyrazné znaky volného Casu:

e Volny ¢as osvobozuje: piedstavuje oprosténi se od povinnosti, prestoze je
ovlivnén determinujicimi faktory spole¢nosti. PredevSim volny cas
pfedstavuje tnik od profesionalni prace a zaroven osvobozeni od skolnich
a jinych zékladnich zavazku (rodinnych, obcanskych apod.).

e Volny cas je nezainteresovany: demonstruje nezdjem o vlastni prospéch,
nema Zadny osobni zamér jako pracovni Gsili, zadny prakticky cil, ani
ideologicky zamér.

e Volny cas je hedonistické povahy: vyznacuje se touhou dosahnout stavu
uspokojeni, jez se da povazovat za kone¢ny cil. Stésti neni omezeno
navolny cas a muze provazet i vykon zékladnich spolecenskych
povinnosti. Nicméné, hledani potéseni a radosti je jednim z vyraznych
prvkt volného ¢asu v moderni spole¢nosti.

e Volny cas uspokojuje osobni pozadavky: nabizi clovéku pokuseni
osvobodit se od pracovnich povinnosti nebo moznost vymanit se ze stavu
télesné tUnavy. Podporuje rekreaci a poskytuje pfilezitost uniknout
od kazdodenni nudy spojené s opakujicimi se Ukoly (Dumazedier, 1966,
S. 444-446).

V literatufe se muzeme setkat s pojmem ,,polovolny*“ ¢as. Pod tento pojem
., Spadaji cinnosti na pomezi casu povinného a vazaného. Jsou to aktivity prindasejici
radost a soucasné i pripadny prakticky uzitek (rucni prace, kutilstvi, zahradkarstvi)
(Hajek, Hofbauer, Pavkovd, 2011, s. 11). Objevuje se jesté pojem ,,antivolny* ¢as jako
¢innost, kterd je provadéna jako nastroj k dosazeni urcitého cile, z divodu vnimani jeho
nutnosti. Je provazena vyraznou Gzkosti, vykonavana pod ¢asovym tlakem, s minimalnim
prostorem pro osobni autonomii a branici seberealizaci nebo autenticité. Z dané aktivity
vyprcha radost, potéSeni a dalSi pozitivni aspekty, které predtim doty¢né osobé

poskytovala. Zlstane pouze povinnost, jez je plnéna s odporem (Janis, 2020).
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Do popiedi se dostal fenomén ,,weisure*, Ktery se projevuje rozostienim hranice
mezi volnym ¢asem a praci. Weisure-time je koncept, kdy lidé v rdmci svého volného
Casu fesi pracovni zdlezitosti. Na dovolenou tfeba cestuji pouze tam, kde maji ptistup
k internetu, aby se mohli zapojit do pracovnich zaleZitosti kdykoliv to je poticba.
Vyskytuje se i obraceny trend prolinani pracovniho Zivota s volnym ¢asem. Z&bava,
chatovani s prateli a aktivita na socialnich sitich probiha b&hem pracovni doby
(Kocerova, 2019).

Funkce volného ¢asu

V otézce, jakou funkci mé volny Cas zastavat, se autofi nepatrné lisi. Zavisi to na vice
faktorech, jednim z nich je, zda autofi vztahuji funkce ke spole¢nosti nebo k jednotlivci.
Dumazedier identifikoval tfi vzajemné propojené funkce volného Casu:

e odpocinek (relaxace, Cas pro obnoveni sily a energie, redukce napéti);

e rozptyleni (zabava, Unik ze stereotypu, uspokojovani osobnich potieb);

e rozvoj (kultivace osobnosti) (in Knotova, 2011, s. 33).

Serak (2009) popisuje podrobnéjsi rozdéleni funkci podle Vazanského:

e rekreace (regenerace, nabirani energie);

e kompenzace (rozptyleni, védomé odchyleni od pravidel a norem);

e cdukace (touha poznavat, dalsi vzdélani);

e kontemplace (potieba klidu, Cas pro sebe, introspekce);

e komunikace (potieba kontaktu, hledani socidlnich vztaht);

e integrace (pocit sounalezitosti, ritudly a tradice);

e enkulturace (kreativni uplatnéni, spontaneita);

e participace (angaZovanost, vlastni iniciativa, spoluprace) (in Serak, 2009,

s. 29-30).

Zatimco lidé diive pracovali a snazili se o postup v kariérnim Zivoté s cilem mit
vice volného ¢asu, dnes se naopak ukazuje, ze ¢im vyssi postaveni ¢lovéka ma, tim vice
Casu travi v zamé&stnani. Moderni technologie umoznuji praci mimo kancelar, a dokonce
i v dobé volna, coz vede k prodluzovani pracovni doby. Zménil se i charakter prace, kdy
vice lidi jejich prace napliuje a nachédzi v ni potéSeni. V minulosti, kdyz ¢lovek dosahl
finan¢ni stability, mohl prozivat svobodu. Dnes ale s rostoucim piijmem dochazi
K pocitovani mnohem vétsiho tlaku. Byt neustdle v pohybu a na pfijmu se stava novym

standardem (Kocerova, 2019).
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2.2 Promény volného ¢asu v historické perspektivé

Ptedchtidcem volného ¢asu mohou byt festivaly a svatky, které kdysi slouzily jako obdobi
Uniku z rutiny, stresu a starosti kazdodenniho Zivota. Spole¢né prozivani ¢asu, kdy si lidé
pfipominali vyznamné historické udalosti své komunity ¢i ndroda, posilovalo soudrznost,
narodni identitu a védomi, Ze jedinec mé své misto ve spoleCnosti a neni osamgély.
Soucasné §lo o udalosti, které strukturovaly Cas, protoze se opakovaly v pravidelnych
intervalech bé&hem roku nebo Zivota. Tim poskytovaly pfilezitost k zastaveni,
rekapitulaci, rozjimani a planovéani (Kocerova, 2019).

V ptedindustrialni spole¢nosti byl volny ¢as pfevazné privilegiem jedinct, kteti
nebyli zapojeni do vyrobni prace. Volny ¢as poskytoval vys$§im vrstvam moznost
rozvinout kultivovany zivotni styl nejen v antickém obdobi, ale i ve stfedovéku
¢i renesanci. Pracujici vrstvy obvykle disponovaly menSim mnoZstvim volného ¢asu.
Zpusob jeho vyuziti byl ovlivnén tradicemi a normami v dané spole¢nosti (Knotova,
2011).

Volny c¢as v dneSnim pojeti je zhistorické perspektivy relativné novym
fenoménem. Vytvoieni tohoto konceptu je spojeno s kapitalismem. Masovy volny ¢as se
objevil az v obdobi primyslové revoluce. Tento trend vznikl v reakci na kombinaci
ekonomickych a technologickych pokrokti spolu se socidlnim vyvojem. Proménila se
nejen hodnota préce, ale i volného ¢asu. Béhem primyslové revoluce pfijal volny ¢as tfi
odlisnosti v porovnani s predchozim obdobim. Stal se individualizovanym, kdy ¢lovék
disponuje timto asem relativné nezavisle. Na rozdil od primitivnich spolec¢nosti, kde byl
Cas prace 1 ¢as odpocinku podtizen jednotné kolektivni kontrole. Déle je vSeobecny, tyka
se vétsiny CElenti spole¢nosti. V neposledni fadé je postaven do protikladu k pracovni
dobé. Uvedené prvky zdlraziuji zejména kliCova specifika volné¢ho ¢asu v dobé jeho
vzniku jako masoveého jevu ve srovnani s minulosti (Duffkova, Urban, Dubsky, 2008).

Pries v knize Kryston¢ (2011) charakterizuje n¢kolik etap studia volného Casu
a vychovy ve volném case od druhé poloviny 20. stoleti do soucasnosti:

e V 50. letech 20. stoleti se rozvinula antropologicky, kulturné a filozoficky
orientovana diskuse o volném case.
e V 60. letech se o zakladni udaje ve vyzkumu volného Casu postarala

sociologie a ekonomie.
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e V sedmdesatych letech udavala ton, jako disledek obdobi kolem roku 1968,
pedagogika a politika. O agendach pedagogiky volného Casu a politiky
volného ¢asu se diskutovalo v Sir§ich souvislostech.

e V 80. letech piiSly podstatné podnéty pro vyzkum volného Ccasu
z psychologie a ekologie. Vyzkumy volného ¢asu meély kvalitativni
charakter, pokryvaly rozpor mezi pfanim a skuteCnosti a upozoriiovaly
na limity a disledky ristu volného Casu.

e Devadesata léta byla ve znameni interdisciplinarniho a holistického
vyzkumu.

e V soucasnosti, po roce 2000, jsou v centru pozornosti otazky etiky (zejména
na pozadi rostouci nezaméstnanosti, ale také tvaii v tvar konzumu

a medialni nabidce), stejné jako uréeni smyslu celého zivota (in Kryston,

2011).

Volny ¢as v postmoderni spole¢nosti

V zépadni Evropé se v 60. letech 20. stoleti zacCaly objevovat znamky transformace
moderni spoleénosti, zatimco v Ceské republice dochizelo k zisadnim zmé&nam
az v 90. letech 20. stoleti. Zména typu spole¢enského uspoiadani byla spojena s posunem
pracovnich sil z primyslového odvétvi do sluzeb a doslo k pievaze terciarniho sektoru.
Pozvolna dochézelo k nasyceni materialnich hodnot a naslednému zaméfeni na vytvareni
ptiznivé prostiedi (Knotov4, 2011).

Bauman v knize Knotové (2011) charakterizoval sou¢asnou spole¢nost dvéma
hlavnimi znaky:

e bezprecedentnosti (zrychleni socialniho ¢asu, neustalé technické inovace,
prohlubujici se rozdily mezi vyspélymi a rozvojovymi zemémi, vzorce
konzumniho zivota a dalsi);

e ambivalenci (socialni jevy a procesy jsou nejednoznacné, coz vede
k relativismu a v extrémnich piipadech ke zpochybinovani tradi¢nich
moralnich hodnot) (in Knotov4, 2011, s. 13).
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Postmoderni spole¢nost se vyznacuje hédonistickou personalizaci. Nadgje v lepsi
budoucnost se ztraci. Lidé touzi po okamzitém zivoté, zde a hned. Pod tihou chyb, krizi,
nevyfeSenych otdzek a duSevni prazdnoty spolecnost opustila viru v neomylnost védy
a vSemocné moderni technologie (Duffkova, Urban, Dubsky, 2008).

S postmoderni dobou je spjaty konzumerismus. ,, Konzumniho clovéka
charakterizuje neomezend touha po materidlni i dusSevné-duchovni spotiebeé.
Permanentni obménu okoli preferuje pred dlouhodobym vlastnénim véci, tj. véci jiz
nékolikrat pouZitych, tedy okoukanych a svym zpiisobem najednou i nudnych “ (Duffkova,
Urban, Dubsky, 2008, s. 185-186). V dnesni dobé je velmi obtizné odolavat tlaku
reklamy, ktera uz neni pouze v televizi ¢i na billboardech, ale reklama je vSude kolem nas
a hlavné v telefonech, které mame neustale po ruce. Keller (2008) reflektuje sviij pohled
na omezenou svobodu zejména v kontextu trzni ekonomiky a reklamy. Tvrdi, ze hlavnim
ukolem reklamy je vytvaiet uméle neuspokojené a novotami hladové jedince. Prodavat
zakaznikovi to, co si Zad4, neni dostacujici. Cilem je probudit v ném touhu konzumovat
a neustale ji obnovovat (Keller, Novotny, 2008).

Soucasna spole¢nost se zaméfuje na vykon. Pracovni nebo jiny vynikajici projev
piinasi jednotlivei penize a mnohdy 1 slavu. Na druhou stranu ten, kdo nedosdhne ani
prumérného vykonu, bez ohledu na divod, Celi riziku socialniho vylouceni. Neduhem
postmoderni spole¢nosti, kromé& tlaku na vykon, je individualismus. ,, Odvracenou
strankou individualismu se stdava koncentrace na jastvi, kterd nejen zplostuje, ale i zuzuje
nase zivoty, vyznamové je ochuzuje a odpoutava je od ostatnich lidi a spolecnosti*
(Svobodova, 2023, s. 75).

Vypada to ale, Ze vrchol obdobi, béhem néhoz byla prace vyzdvihovana, mame
jiz za sebou. Stale vétsi pozornost smétuje k dulezitosti volného ¢asu. Technologické
inovace pfislibuji pfevzeti mnoha rutinnich ¢innosti, ¢imz budou mit lidé vice Casu
na individualni potieby. Koncept work-life balance se stava kliCovym heslem
postmoderni spolecnosti. Cilem je dosdhnout harmonie mezi pracovnim a osobnim
zivotem, pfi¢emz rostouci dualezitost ziskava také individudlni rGst ve volném cCase
(Svobodova, 2023).

Svobodova (2023) zminuje Lipovetského, ktery konstatuje, Ze zijeme v dobé
paradoxniho $tésti. Na jedné stran€ se kazdy snazi Zit autenticky, kdy kazda jeho €innost,
veetné vyuzivani volného Casu, musi davat smysl v ramci jeho rozvrzeni Zivota. Proces
personalizace, ktery smétuje k co nejintenzivnéjsimu prozivani individualniho ,,ja“, je

ziejmy 1 v oblasti volného ¢asu. Dominuji stadle rozmanitéjsi ¢innosti, které si jedinci
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vybiraji podle svych zalib. Clovék hyperkonzumni sice prahne po autentickém Zivotg, ale
zaroven podléha vsudypiitomné reklamé. Hledani Stésti je ¢asto spojeno s odvracenou
tvari ve form¢ depresi, izkosti a zvySené konzumace 1é¢iv. Obsese sebou samym vytvari
nejistotu v ramci osobni cesty za $téstim, coz vede k rostouci poptavce po koucinku
aradach na stastny Zivot. Nelze si nev§imnout, Ze zvySenim dillezitosti osobniho Stésti
na univerzalni normu, se stava jakékoli selhani jesté obtizné&ji snesitelnym (in Svobodova,
2023).

2.3 Volnocasové aktivity dospélych

Mezi klasifikaci volného Casu patii rozliSeni na zaklad¢ rytmu stiidani prace a volného
¢asu. Mlizeme rozliSovat denni volny cas, vikend (tydenni rytmus) a dovolenou (ro¢ni
rytmus). Denni volny ¢as zahrnuje volny ¢as béhem obvyklého pracovniho dne. Zpravidla
byva naplnén ¢innostmi spojenymi s odpo€inkem a zdkladnimi tkony vykondvanymi
kazdy den (pfiprava jidla, uklid). Vikend pfedstavuje pro vétSinu pracujicich osob
jsou vylety, pobyt na chaté a podobné. Casto se ale stava, ze vikend byva vénovan
domacim povinnostem, na néz nebyl béhem pracovniho tydne ¢as. Dovolena je delsi
obdobi volna v ro¢nim cyklu prace a volného ¢asu. VétSinou se vyznacuje docasnou
zménou Zivotniho stylu, nebo alespoii nékterych jeho aspekti (Duffkova, Urban, Dubsky,
2008).

Zakladnim kritériem klasifikace volnocasovych aktivit je jejich organizovanost.
Organizované aktivity jsou specifické svoji strukturou, mivaji pravidelny harmonogram
a kladou diraz na rozvoj dovednosti. Jedna se o aktivity dobrovolné, ale jsou pravidelné
planované, maji stanovend pravidla, ocekavani, poskytuji dohled a vedeni. Mezi
organizované aktivity patéi naptiklad individualni a tymové sporty. Neorganizované
volnocasové aktivity zahrnuji ¢innosti, které se vyznacuji absenci pevné stanovenych
cila, vedeni a kontroly. MiuZeme mezi né zafadit ¢etbu, sledovani televize, hrani her,
prochazky a dalsi. Nékdy se ale rozdéleni aktivit na organizované a neorganizované mtize
zdat zavad¢jici. Tieba snowboarding by mél misto do neorganizovanych aktivit, spadat
spiSe do tzv. ,,self-organized* nebo ,,self-structured* aktivit (Hamiik, 2022).

Volnocasové aktivity mtizeme rozdé€lit nasledovné:

e kulturni aktivity;

e sportovni aktivity (v posledni dob¢ i velmi oblibené adrenalinové sporty);
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e socialni aktivity;

e vzd¢lavaci aktivity;

e vefejné aktivity;

e rekreacni a cestovatelské aktivity;

e hobby a manualni aktivity (Duffkova, Urban, Dubsky, 2008, s. 157).

Kulturni aktivity byvaji rozdélovany do dvou hlavnich kategorii — receptivni
a perceptivni aktivity. Receptivni ¢innosti jsou takové, pii nichZ jedinec ziskava kulturni
hodnoty, jako je néavstéva divadla, koncertu apod. Perceptivni Cinnosti jsou naopak
umélecky tvotivé. Mize to byt naptiklad malovani, hrani hudby ¢i vyroba dekoraci
(Duffkové, Urban, Dubsky, 2008).

Socialni aktivity se vétSinou zaméfuji na udrzovani socialnich kontaktt
a mezilidskych vztahi. Mezi tyto aktivity patii posezeni v restauracich, kavarnach,
navs§tévy plest a akci. Zminéné aktivity jsou nékdy vnimany negativng, piestoze mohou
byt pro ¢lovéka v dnesni dobé€, kdy se spoleCnost rychle méni, dalezitym zdrojem
podpory a stability (Duffkova, Urban, Dubsky, 2008).

Vzdé€lavaci a kulturni aktivity jsou si blizké, nékdy je dokonce obtizné je od sebe
vlastni kategorii. Vzdélavani mize mit mnoho podob, od individualniho sebevzdélavani
(Cteni knih) pfes kurzy az po institucionalizované vzdélavani, jako jsou univerzity tfetiho
véku (Duffkova, Urban, Dubsky, 2008).

Vetejné aktivity jsou v naSich podminkach cCasto spojovany s politickymi
a spolecenskymi akcemi, protesty a demonstracemi. Zahrnuji ale mnohem vice. Jedna se
o jakykoli typ ucasti ¢loveéka na feSeni problému mistni nebo skupinové komunity,
ptipadné celospolecenskych problému (Duffkova, Urban, Dubsky, 2008).

Rekreaéni a cestovatelské aktivity se v nékterych pripadech piekryvaji
s aktivitami sportovnimi, ale maji i své€ vlastni podoby, jako je zahradkateni, chaluparstvi
nebo chatafeni. Turistické aktivity zahrnuji cestovani za Gicelem relaxace. Chalupéistvi

a chatafeni je typickym ¢eskym fenoménem (Duffkova, Urban, Dubsky, 2008).

Vyznam volnocasovych aktivit pro dospélé

Je dobfe zdokumentovano, ze volnocCasové aktivity maji rozsahly piinos pro fyzické
I dusevni zdravi a pohodu. Bylo prokazano, ze tyto aktivity mohou pomoci zlepsit zivotni

spokojenost a fungovani dusevniho zdravi, snizit stres, usnadnit sebehodnoceni,
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poskytnout kognitivni stimulaci, podpofit socidlni angaZovanost, sniZit sedavé chovani
spojené s depresi a podpotit dovednosti zvladani obtiznych situaci. Bylo také prokazano,
ze zapojeni se do volnocasovych aktivit pomaha predchazet vzniku zdravotnich potiZzi,
vcetné ischemické choroby srde¢ni, ubytku kognitivnich funkci, demence a chronické
bolesti. Casta fyzicka aktivita a kulturni angaZovanost jsou spojeny se zlepSenim
fyzického zdravi. Vys$si Groven fyzické aktivity byva spojena s celkovym zdravim
a vitalitou, zatimco kulturni angaZovanost souvisi s lepSim socialnim fungovanim
(Elsden, Fancourt et al, 2022).

Podle Véagnerové (2012) maji volnocasové aktivity pozitivni vliv na dusevni
zdravi jednotlivel, prispivaji k posileni sebevédomi a celkové ptispivaji ke zlepSeni
zdravotniho stavu (Vagnerova, 2012). Svycarsky vyzkum prokazal, Ze pracovnici
vykondvajici pravidelnou fyzickou aktivitu vykazuji niz$i miru vyhoteni (Gerber a spol.
2020).

Dospélost je dlouhé a rozmanité obdobi, které nelze snadno definovat. Na jeho
pocatku se ukoncuje fyzicky vyvoj a c¢lovék dosdhne vrcholu svych rozumovych
schopnosti. V pribéhu dochazi k mnoha vyznamnym zménam. Dospélost mizeme
rozdélit na ¢tyfi hlavni obdobi:

e mlada dospélost (20-30 let);
e stiedni dospélost (30-45 let);
e pozdni dospélost (45-65 let);
e stafi (nad 65 let) (H4jek, Hofbauer, Pavkové, 2011, s. 109-110).

V mladé dospélosti vétsina lidi jiz ukoncila studium nebo se piipravuji na profesni
drahu a buduji kariéru. Zacinaji navazovat dlouhodobé partnerské vztahy, zakladaji
rodiny a pecuji o déti. Rostouci mnozstvi povinnosti klade na jedince vyznamné naroky
na ¢as. Volného Casu je méné, a proto mladi dospéli n€kdy opoustéji své konicky a zaliby.
To miZe byt zpiisobeno snahou vénovat vice ¢asu praci, rodiné a domécnosti. Je to obdobi
velmi zésadni, formuje se zivotni styl clovéka a vyuzivani volného Casu hraje vyznamnou
roli (Hajek, Hofbauer, Pavkova, 2011).

Stfedni dospélost se n&€kdy oznacuje jako obdobi ,krize stfedniho veku*.
V pracovni sféfe jedinec obvykle dosahuje vrcholu svych schopnosti a v nékterych
profesich je jiz povazovéan za starého. DéEti dospivaji a méni se nejen vztahy mezi
partnery, ale i mezi rodi¢i a détmi. Pro mnohé rodice je obtizné respektovat touhu déti

po osobni svobodé. Clovék bilancuje sviij Zivot, hodnoti své Gispéchy a premysli o smyslu
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existence. Zivotni krize (rozvod, vaZna nemoc, ztrata zaméstnani) mohou vést k pocitu
neuspéchu a rezignace, a tudiz je velmi dilezité mit své zajmy. Ne vzdy je mozné
realizovat koni¢ky z mladi, ale je mozné je prizpusobit ¢i najit nové (Hajek, Hofbauer,
Pavkovd, 2011).

Faze pozdni dospélosti pfindsi rozmanité zmény a to nejen ty pozitivni. Fyzicka
kondice i psychické a intelektualni zdatnost klesaji. Onemocnéni jsou stale vice pfitomné
V Zivoté a menopauza u zen predstavuje zivotni zvrat. Toto obdobi piinasi ocekavani
i obavy spojené s nastupem do dichodu. Hledani nového pracovniho uplatnéni je v tomto
véku obtizné. Nalézt smysluplné¢ vyplnéni volného casu je podstatnym problémem
(Hajek, Hofbauer, Pavkova, 2011).

Etapa staii je definovana razné, nejcastéji se pocita od véku 65 let. Diky I¢karské
péci se délka zivota prodluzuje a to i ve fyzické a psychické zdatnosti. Seniofi maji velmi
odlisné socidlni postaveni. Mnozi jiz ukon¢ili svou profesni kariéru, nebo si ptivydélavaji
Vv mén¢ naro¢nych zaméstnanich. Pro fadu seniort je stafi spojené se zhorSenim zdravotni
kondice, zhorseni finan¢ni situace a obavami o hmotné zabezpeceni. Volny ¢as narusta
na vyznamu s postupnym ubyvanim povinnosti. MiZe byt ale omezen zdravotnim
stavem, nedostatkem penéz nebo smrti pratel. Existuje Siroké Skala nabidek pro vyuziti
volného casu, vcetné obcanskych sdruzeni, kulturnich instituci, agentur a dalSich

vzdélavacich zatizeni (Hajek, Hotbauer, Pavkova, 2011).

Zajmové vzdélavani dospélych
Z historického hlediska souvisi vyvoj zajmového vzd¢lavani piedev§im s existenci
volného Casu jako relativné spolecensky dostupné soucasti lidské existence (Kryston,
2011). Serak (2009) vymezuje zajmové vzdélani jako:  souhrn krdtkodobych
I dlouhodobych forem, které umoznuji edukacni, tviiréi i organizacni volnocasové aktivity
ucastnikii, smérujici k saturaci jejich zajmu* (Serék, 2009, s. 50). Zajmové vzdélavani
patii do neformalniho vzdélavani, které vychazi z uspokojovani osobnich zalib a potieb
dospélych. Z tohoto diivodu nedostava absolvent zadny certifikat o ispéSném dokoncent,
jako je tomu u $kolniho a profesniho vzdélavani (Pospisil, 2001).

Zajmové vzdélavani piispiva k procesu formovani osobnosti prostiednictvim
cileného rozvoje individualnich zajmu, coz se nasledné projevuje v kvalité Zivota
jednotlivce a i v kvalité Zivota celé spole¢nosti. Hlavnim cilem je zejména rozSifovani

védomosti, posilovani socialnich vazeb, smysluplné traveni volného casu a také
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vyvazovani jednostranného zaméfeni na odbornou pfipravu a pracovni aktivity.
Vyraznym znakem, ktery odliSuje oblast zdjmového vzd€lavani od ostatnich,
je piedevsim dobrovolnost, vnitini motivace, nepragmati¢nost, zaméfeni na nasyceni
individualnich zajmu a potieb a propojeni s volnym &asem tcastnikil (Serdk, 2016).

Zajmové vzdélavani zastfeSuje organizované, skupinové, ale i neorganizované
aindividudlni aktivity. Vzdélavani dospélych je ¢asto realizovano formou
sebevzd¢lavani nebo samostatného uceni, dale mize byt uskutectiovano v rdmci
formalnich ¢i  neformélnich organizaci, které poskytuji vzdélavaci nabidky
(Knotov4, 2011).

Odbornym zkoumdnim zajmového vzdélavani dospélych se v ¢eském prostiedi
primarn¢ zabyva oblast pedagogiky volného ¢asu. Andragogika, dalsi pedagogické obor,
pak povazuje zadjmové vzdélavani za samostatnou disciplinu a zacleniuje ji do SirSiho
kontextu obcanského a profesniho vzdélavani (Knotova, 2011).

O rozélenéni zajmového vzdélani se mezi prvnimi pokusil Vymazal, ale Serak
(2009) pak nasledné toto ¢lenéni poupravil a doplnil nasledovné:

e Kkulturni a esteticka vychova;

e pohybova a sportovni vychova;
e cestovani a turistika;

e zdravotni vychova;

e environmentalni vychova;

e védeckotechnické vzdélavani,
e jazykové vzdélavani;

e nabozenska a duchovni vychova (Serdk, 2009, s. 137-138).

Aktualné zacind zajmové vzdélavani postupné tvotit kli€ovou slozku personalni
politiky velkych korporaci. Zaméstnanciim se nabizeji rGznorodé aktivity, zamétené
napiiklad na metody osobniho rozvoje (meditace, uméni, sportovni aktivity apod.), ale
i na manualni dovednosti. Vzdélavani provadéné v ramci firemni struktury mutize mit
za nasledek podporu posileni vzajemnych vazeb mezi firmou a zaméstnanci (Serak,
2009).
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Segment zdjmového vzdelavani jako soucast neformalniho vzdélavani je tieba
vnimat jako nedilnou soucast konceptu celozivotniho vzdélavani, které méa v soucasné
dobg, ale 1 vyhledové, obrovsky potencidl. Jist¢ bychom v této souvislosti mohli hovofit
1 0 jeho rezervach ¢i otevienych otazkach. Mezi zasadni otazky patii napiiklad zptisob
hodnoceni vysledkii neformalniho vzdélavani a jejich spolecenska akceptace (Kryston,

2011).
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3 Pomahajici profese

Poméhajici profese jsou specifickou skupinou povolani vyznacujici se pomahanim
druhym lidem. Jedna se o Siroky soubor povolani, mezi které patii zejména zdravotnici,
pedagogové, socialni pracovnici, psychologové, terapeuti i duchovni (Géringova, 2011).
Diulezitym aspektem pomahajicich profesi je vztah mezi pomahajicim a klientem.
Kopiiva (2016) dodava, ze hlavnim nastrojem pracovnika je jeho osobnost, ocekava se
osobni vztah pracovnika ke klientovi. Pomahajici profese se tak odlisuji od povolani,
kterd se také vyznacuji kontaktem s lidmi jako je napfiklad advokat nebo manazer. Pro
pracovnika pomahajici profese je typické, Ze piichazi do styku s lidmi, ktefi se nachazeji
v nouzi nebo v krizi (Kopfiva, 2016). Pomahani je snaha nabidnout silu a oporu lidem,
kteti se cht&ji ucit, meénit a rist, nebo ktefi potiebuji néco, kdyz nastanou tézké cCasy
(Geroski, 2017).

Hartl a Hartlova (2000) vymezuji pomahajici profese jako: ,, souhrnny ndzev pro
veskeré profese, jejichz teorie, vyzkum a praxe se zameruji na pomoc druhym, identifikaci
a reseni jejich problémii a na ziskdvani novych poznatki: o ¢loveku a jeho podminkdach
k zivotu, tak aby pomoc mohla byt wucinnejsi; pat/i sem lékari, zvl. psychiatri,
psychologoveé, socidlni pracovnici, specialni pedagogove; sireji i fyzioterapeuti,

balneologicti pracovnici apod. ©“ (Hartl, Hartlova, 2000, s. 185).

3.1 Specifika osobnosti poméahajiciho

Géringova (2011) definuje osobnost jako: ,, hypoteticky konstrukt, piimo nepozorovatelny

fenomeén, kterym popisujeme ci vysvetlujeme zvlastnosti lidského jednani a prozivani*
(Géringova, 2011, s. 25). Osobnost pomahajiciho patii mezi dilezité faktory, které pii
své praci vyuziva. Osobnost pomahajiciho ovliviiuje a plisobi na miru kvality odvedené
prace (Géringova, 2011). Pro pracovniky pomahajicich profesi je dilezité udrzovat si
profesionalitu, pfevazné pak v emocionalni angazovanosti. Emocionalni investice ma sva
omezeni. Tato omezeni zahrnuji zakaz intimity, vzdjemného ptatelstvi a fyzického
kontaktu (Geroski, 2017).

V analytické psychologii, kterou vyvinul Carl Gustav Jung, jsou dva zasadni
pojmy — persona a stin. Persona piedstavuje masku ¢i roli, pomoci které se ¢lovék
prezentuje ve spolecnosti. Persona je formovana vlivem spole¢nosti, kultury, naroky
a ocekavanimi, jez jsou spojeny s piedstavou, jak by se ¢lovék mél chovat a ptsobit. Stin

je aspekt osobnosti, ktery obsahuje nevédomé a potla¢ené prvky. Pod stinem se skryva
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vSe, co se nam na nds samotnych nelibi, v§e nepfijaté, potencidlné negativni vlastnosti
a touhy. Stin se nachazi v nevédomi. Podle Junga je dulezité integrovat stin do védomi,
to vede Kk vétsi autenticité a sebepoznani. Nase potlacené pocity, vzpominky a touhy se
mohou promitat v interakcich s druhymi lidmi a odezvou na konfrontaci s vytésnénou
stinovou kvalitou je odpor a averze. Stinové kvality se u jedince mohou projevovat
nezadoucimi a nepfedvidatelnymi projevy Vchovani a pievazné v emocich
(in Géringova, 2011).

Sebepoznani a sebezku$enost hraji klicovou roli v poméhajicich profesich.
Sebepoznani je dovednost, diky které si uvédomujeme nase silné a slabé stranky, emoce,
hodnoty a uvédomujeme si své reakce na uréité situace. ,, Vypéstovani reflektivniho
postoje k sobé, nasim ciniim i ke vsemu, co nds v Zivoté potkava, je jednou ze zakladnich
dovednosti pomdhajiciho pracovnika “ (Géringova, 2011, s. 53). Objevovat sveé nitro neni
lehké. Vyzaduje to velkou odvahu, protoze se Casto vynoiuji zidealizované predstavy
0 sob¢ a odkryvaji se z podvédomi zasunuté reakce, emoce a tendence. Cesta muze byt
velmi bolestiva, ale rozeznavat zakouti své vlastni osobnosti je nevyhnutelnou Glohou
kazdého pomahajiciho. Netrva to tyden ani mésic, ale je to celozivotni Uloha. Pravdivé
sebepoznani piind$i osvobozeni, ponévadz piestdvame unikat sami pred sebou.
Sebepoznani je moZzné i na zéklad¢ pozorovani druhych. Patfi sem zkouméni svého
rodového a rodinného ptibehu, védomi hodnot, které jsme ziskali ve své rodiné v pribchu
détstvi. ZkuSenost osobniho ristu je potiebna i v pozitivnim smyslu. To znamena nedivat
se pouze na svoje chyby, opakované selhani, ale objevit i skute¢nosti, které mi je pomohly
ptekonat. V analyzovani sebe samych je potiebny i nadhled a schopnost povznést
se nad véci. Vnitini reflexi uvazovat tak, aby ¢lovéka jeho opakovana negativni selhani
neodradila (Sedlacek, 2016).

Soucasti kazdodenni prace pomadhajiciho pracovnika by meéla byt empatie
a prosocialni chovani. ,, Cilem prosocidlniho chovani je poskytovat druhym lidem pomoc
V nouzi. Jednd se o prospésné chovani, které miize vychazet ze zakladii egoistické nebo
altruistické motivace (Nakone¢ny, 2020, s. 247-248). Povolani, kterd se orientuji
na pomahani lidem vyZaduji mnohem vice uGsili neZ jina zaméstnani. Pracovnik
s klientem souciti a m¢l by mit rozvinutou empatii. ,, Empatie je néco jiného nez sympatie,
Jje to naladeéni na stejnou vinu, sdileni nejen pribéhu, ktery nam druzi vypraveji, ale take
Jjejich emoci* (Honzak, 2022, s. 53). Empatie je tendence vnimajiciho promitnout sebe
samého do vnimaného objektu. Podstatou je védomé utvoreni si predstavy o emocich

druhého. Empatické poslouchani znamena poslouchat s umyslem pochopit, znamena
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vcitit se do soustavy hodnot jiné osoby. Pokud chceme kohokoli u¢inné ovliviiovat, jednat
S nim a obc¢as ho usmériiovat, potom mu musime nejprve porozumét. Toho se ale neda
dosdhnout naucenymi taktikami. Zdkladem pro vase piisobeni na druhé je vas osobni
ptiklad. To, co vyzatujete, vas charakter, zptisob, jakym komunikujte. Lid¢ instinktivné
vyciti, pokud se ptetvafujete a neustale menite masky. Prosocidlni chovani se vétSinou
vymezuje jako kterékoli chovani, jez je vykonané ve prospéch druhého ¢lovéka nebo
skupiny osob a jeho cilem je pfinést uzitek jinym (Sedlacek, 2016).

Neoddélitelnou soucasti profesniho zivota u pomahajicich pracovniki je i aspekt
moci. Muzeme ji rozdélit na moc realnou a moc pocitovanou. Moc realna je zalozena
na skute¢né a méfitelné schopnosti jedince ovliviiovat rozhodnuti a situace. Redlna moc
muze pramenit z postaveni v organizaci, ve schopnosti ovliviiovat zdroje ¢i v moznostech
omezeni svobody klienta. Moc pocitovana se tyka subjektivniho vniméani a pocitu moci
jedince ¢i skupiny. ,, Klient je do jisté miry bezmocny uz tim, Ze néco potiebuje. Pracovnik
Jje do jisté miry mocny uz tim, Ze pomaha... " (Koptiva, 2016, s. 40). To, jakou moc
pracovnik vyuziva, lze sledovat z neverbalnich projevl jako je naptiklad ton hlasu,
posturika, proxemika apod. Existuje riziko, ze pracovnik své pozice a moci zneuzije.
Zapuvodni motivaci pomahat lidem se muze skryvat touha po moci a ovladani
(Géringova, 2011).

Pii pokusech definovat strukturu ¢lovéka disponovaného pro pomahajici profese
vznikla tzv. typickd pomahajici osobnost. Jednou z dulezitych charakteristik spole¢nych
v§em pomahajicim, zejména tehdy jestlize se poméhajici dostane do krize a sdm se stane
odkazany na pomoc, je psychicka nachylnost k depresim. Pfitomna je rezignace na vlastni
ptani, neschopnost pozadovat néco pro sebe a jit svou cestou. Dale se objevuje
permanentni tlak na vykon, z nedostate¢ného védomi své vlastni hodnoty vyvozuje tlak
k pomahani. Labilni sebevédomi depresivniho typu pomahajiciho stabilizuje i to, Ze
pokud je pozadany o pomoc, dostdva se mu velkého psychického ocenéni (Sedlacek,

2016).

3.2 Syndrom pomocnika

Syndrom pomocnika je typickou poruchou v pomahajicich profesich. Schmidbauer
(2015) uvadi definici, na zakladé které syndrom pomocnika spociva: ,,v neschopnosti

projevit viastni city a potieby, kterd se stala soucdsti osobnostni struktury. V ni se spojila
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se zdanliveé nenapadnutelnou fasadou v oblasti socialnich sluzeb a latentnimi fantaziemi
o viastni vsemohoucnosti*“ (Schmidbauer, 2015, s. 16).

Clovék, ktery si vybral poméhajici profesi, se tim pokousi néco fesit, vétsinou
nevédomé. Casto se jedna o ranné trauma odmitnutého ditdte, hlad po uznani,
po empatickém porozuméni a po vzajemnosti, kterd se nezhrouti v dusledku selhani
¢iagrese. Pokud se pomahajici profese vykondva bez ptipravy a supervize zamétrené
na syndrom pomahajiciho, tak tuto narcistickou poruchu udrzuje a prohlubuje (Sedlacek,
2016). Syndrom pomocnika by se dal povazovat za urcitou formu obrany. Pokud se
orientujeme na pomahani druhym, nemame pak tolik prostoru zabyvat se vlastnimi
potiebami a traumaty (Géringova 2011).

Schmidbauer (2015) rozlisuje pét slozek syndromu pomocnika:

e 0odmitnuté dité,

identifikace s nadja (jaskym idealem, superegem),

narcistickd nenasytnost,

uhybani pied vzajemnosti

e nepiima agrese (Schmidbauer, 2015, s. 31).

Odmitnuté dité

U odmitnutého ditéte jde o potlacovani emocionality. Dochazi k tomu ¢asto u osob, které
méli obtizné détstvi. Pokud bylo dité zanedbavané, zneuzivané nebo naopak rodice zvolili
liberalni vychovu, v dospélosti se to u pracovnika mize projevit poutem k roli silného
a prenechanim emocionalni neukojenosti druhym. V disledku zanedbavani se z déti
stavaji dospéli, jeZ jsou asocialni az antisocialni, nebo naopak nadmiru socialni. Netyka
se to pouze zanedbavanych déti, syndrom pomocnika se mize objevit i u lidi, ktefi byli
rodi¢i hyckani, nebo v pfipadé, ze dit¢ piredstavovalo pro jednoho rodice nahradu

za partnera (Schmidbauer, 2015).
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Identifikace s nadja

Nadja je termin pochazejici z psychoanalytické teorie Sigmunda Freuda. Pedstavuje ¢ést
lidského psychického aparatu, ktera obsahuje vnitini hodnoty, normy a moralni
standardy. Nadja vznika na zaklad¢ internalizace spolecenskych a kulturnich norem, které
jsou Casto predavany prostfednictvim rodiny, vzdélani a kultury. Vnitini hlas pak slouzi
jako svédomi, chce byt dokonalé a fidi nase chovani a rozhodnuti na zakladé moralnich
aspektti (Géringova 2011).

Jasky ideal piedstavuje vidinu 0 tom, jaci bychom chtéli byt. Je to obraz idealni
verze sebe sama, zahrnujici vlastnosti, dovednosti, cile a vlastnosti, kterych bychom
chtéli dosahnout. Jasky ideal muze byt ovlivnén vnéjsimi vlivy, jako jsou ofekavani
spole¢nosti, kultura a osobni Usili (Schmidbauer, 2015).

V souvislosti se syndromem pomocnika nadja zastupuje pevné zastavani ideald
a vysoké naroky na sebe samotné a na praci, kterou odvadime. Clovék mize mit tendenci
ignorovat vlastni potifeby a misto toho hleda potvrzeni a uspokojeni ve sluzbé druhym.
Diky vysokym narokiim mame potize piijimat chvalu od ostatnich a vidime pouze své

chyby a pteslapy, kterym se chceme v budoucnu vyvarovat (Géringova 2011).

Narcisticka nenasytnost

Schmidbauer (2015) vnima uzké spojeni mezi nenasytnosti a perfekcionismem. Hartl
(2004) definuje perfekcionismus jako: ,,sklon podavat bezchybny, dokonaly vykon
a posuzovat se nadmérnée prisné* (Hartl, 2004, s. 180-181). Perfekcionisté jsou na sebe
velmi pisni a diky usilovani o dokonalost, nemohou byt nikdy spokojeni.

V ptipadé, Ze v détstvi nedoslo k dostate¢nému syceni naSich potieb, vznika tak
nenasytnost po narcistickém uspokojeni. Jedinci touzi po lasce a uznani a jsou schopni
pro jejich dosazeni udélat vSechno (Géringova 2011). Pro pomahajiciho pracovnika je
tézké posoudit, kdy klient jesté danou pomoc potiebuje. Zaroven je pro n¢j obtizné se

stdhnout a ma tudiz vétsi tendenci k vyhoteni (Schmidbauer, 2015).
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Uhybani pred vzajemnosti

V dospélych vztazich by méla fungovat dynamika, kdy je jednou v roli siln¢jSiho jeden
Z nich, ale jindy zase druhy a vzajemné se potiebuji. Jenze u pracovnika, ktery se vyhyba
vzajemnosti, dochéazi k tomu, Ze chce byt potfebny a neustale v roli toho, jez dava. Zije
Vv jednostrannych vztazich a neni schopen vyjadiit své vlastni potfeby. Role davajiciho je

pro n&j vyhodna, dava mu pocit samostatnosti a kontroly (Géringova 2011).

NepFima agrese

. Dite, které nardzi na lhostejné, extrémné sebestiedné, a moznd dokonce primo
nepratelské prostredi, se brzy nauci potlacovat svou primarni reakci: nezmérnou
zurivost* (Schmidbauer, 2015, s. 46). Dité se vlivem svého okoli nauci vztek potlacovat.
Jako pracovnik se pak snaZi pokracovat ve skryvani pravych emoci, jenZe ty jen tak
nezmizi. Nepiima agrese se projevuje skrytymi zplisoby vyjadieni nesouhlasu ¢i vzteku.
Misto pfimé komunikace jsou tyto pocity vyjadiovany prostiednictvim néaznak,
pasivné - agresivniho chovani, manipulace a dal§imi zptisoby. Potlatovany vztek se mize
obrétit i proti pracovnikovi samotnému a to ve form¢ somatickych onemocnéni nebo

napiiklad zavislosti na alkoholu (Géringova 2011).
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4 Empiricka ¢ast
Empiricka ¢ast bakalafské prace je zamétena na pracovniky pomaéhajicich profesi. Na to,
jaké maji povédomi o syndromu vyhoteni a jeho prevenci. Jak vypliuji sviij volny cas
a zda jsou s jeho mnozstvim spokojeni.

V kapitole jsou nejprve predstaveny metodologické zéklady, které byly pouzity
pro navrzeni vyzkumného Setieni. Poté nésleduje popis a charakteristika vyzkumného
souboru a samotna analyza a interpretace vysledkd. Zavér kapitoly je vénovany souhrnu

ziskanych vysledki a diskuzi.

4.1 Cil vyzkumného SetFeni a stanoveni hypotéz

Pro vyzkumné Setteni této bakalaiské prace bylo pouzito kvantitativni vyzkumné Setfeni
vedené formou dotaznikového Setfeni. , Kvantitativni pristup, strucné vzato,
predpoklada, Ze fenomény socialniho svéta, které cini predmétem zkoumani, jsou svym
zpuisobem méritelné, ¢i minimdlné néjak triditelné, usporadatelné. Informace o nich,
ziskavame v jisté kvantifikovatelné a co nejvice formdiné porovnatelné podobé““ (Reichel,
2009, s. 41). Gavora v knize Chrasky (2007) vymezuje dotaznik jako: ,, zpiisob pisemného
kladeni otazek a ziskdvani pisemnych odpovedi * (in Chraska, 2007, s. 163). Pro vytvofeni
dotazniku je kli¢ové stanovit si hypotézy. ,, Hypotéza je védecky predpoklad. To znamena,
Ze byla vyvozena z védecké teorie* (Gavora, 2000, s. 50). Pti tvorbé hypotéz Gavora
(2000) upozoriiuje na ,,zlata pravidla hypotézy*:

e Hypotéza je tvrzeni, které je vyjadieno oznamovaci vétou.

e Hypotéza vyjadiuje vztah mezi dvéma promeénnymi.

e Hypotéza se musi dat testovat. Proménné, které v hypotéze vystupuji, se

musi dat mérit ¢i kategorizovat (Gavora, 2000, s. 53).

Cilem vyzkumného Setfeni je zjistit, jaké maji pracovnici pomahajicich profesi
povédomi o syndromu vyhoteni a jestli vnimaji souvislost prevence tohoto syndromu
a volnocasovych aktivit.

Na zakladé¢ cile vyzkumného Setieni byly stanoveny nasledujici hypotézy:

o H1: Vice nez 30 % respondentii pozoruje u svych kolegu nékteré priznaky
syndromu vyhoreni.
o H2: Vice nez 80 % respondentii Vi, co si pod pojmem dusevni hygiena

predstavit.
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H3: Zeny vstupuji do organizovanych zajmovych nebo vzdeélavacich aktivit
ve volném case castéji nez muzi.
H4: Vice nez 30 % respondentit by uvitalo mit vice ¢asu na své volnocasoveé

aktivity a zajmy.

Zminéné hypotézy byli inspirovany vyzkumy, které jiz byly provedeny.

V nasledujici ¢asti je predlozeno, z jakych vyzkumii konkrétni hypotézy vychazeji.

H1: Vice nez 30 % respondentit pozoruje u svych kolegii nékteré priznaky
syndromu vyhoreni. — Hypotéza pochadzi zvyzkumu od organizace
Nevypust’ dusi. Z vyzkumu vyplyva, Ze jedna tetina zaméstnancl
a zaméstnankyn zaziva symptomy syndromu vyhoteni. ,,Kazdy paty
zamestnanec nebo zaméstnankyné (23 %) navic uvedl, Ze nepriznivé
dusledky pracovniho stresu pocituje casto. Pouha 3 procenta respondenti
pak nikdy nadmérny pracovni stres nezazila® (Nevypust dusi, 2023,
online).

H2: Vice nez 80 % respondentit Vi, co si pod pojmem dusevni hygiena
predstavit. — Z teoretické Casti vychazi druhd hypotéza. Predpokladam, ze
pracovnici pomdhajicich profesi jsou obeznameni s pojmem duSevni
hygiena, vzhledem k tomu, Ze jsou rizikovou skupinou pro vznik syndromu
vyhoteni. Tudiz by se méli pti pfipravé na danou profesi s timto fenoménem
setkat.

H3: Zeny vstupuji do organizovanych zdajmovych nebo vzdélavacich aktivit
ve volném Ccase castéji nez muzi. — Treti hypotéza byla vytvofena
na podkladu od Knotové. Ve své knize uvadi, Ze: , ucast dospélych
na zajmovem vzdélavani ovliviuje rodova prislusnost, vek, vzdeélani
aprofesni a ekonomické postaveni. Zeny vstupuji do organizovanych
zajmovych vzdélavacich aktivit ve volném case castéji nez muzi* (Knotove,
2011, str. 93).

H4: Vice nez 30 % respondentit by uvitalo mit vice casu na své volnocasové
aktivity a zajmy. — Posledni hypotéza reaguje na vyzkum, jez byl uveden
v publikaci od Hofreitera. ,, V' roce 2016 by vice ¢asu na své konicky a zdajmy
uvitalo okolo 40 % ceskych i slovenskych muzi a ceskych zen a tretina
slovenskych zen. Pouhd 4 % Cech, 3 % Cesek a 1-2 % Slovdkii a Slovenek

by chtéla venovat na konicky a zajmy meéne casu *“ (Hofreiter, 2019, s. 88).
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4.2 Sbér dat a charakteristika vyzkumného souboru

Ptfed zahajenim sbéru dat probéhl pfedvyzkum. Dotaznik byl poslan péti respondentim,
ktefi nésledné podali zpétnou vazbu ohledné srozumitelnosti dotazniku. Na zikladé
predvyzkumu byly lehce poupraveny dvé otazky, aby byly jasngji formulovany a u jedné
otazky byly poupraveny moznosti, ze kterych respondenti vybirali odpovéd’ na danou
otdzku. Nasledn¢ byly dotazniky rozeslany pies kamarady a znamé.

Dotaznik (Pfiloha A) obsahuje dvacet jedna otazek a na konci méli respondenti
moznost doplnit cokoli ke svym odpovédim ¢i se k néemu vyjadfit. Z jednadvaceti
otazek je ¢trnact uzavienych (otazky ¢. 1,4, 7, 8,9, 11, 12, 13, 14, 15, 17, 18, 19, 20),
Sest polouzavienych (otazky ¢. 3, 5, 6, 10, 16, 21) a jedna oteviend (otazka ¢. 2).
U polouzavienych otazek byla moznost vybrat vice odpovédi u tfi otazek (otazky €. 5, 6,
10). Dotaznik, ktery respondenti vyplnovali anonymné online, na zacatku obsahoval
sezndmeni s tématem auvadél souhlas se zpracovanim zadanych tdaji pro potieby
bakalarské prace. Vyzkum probihal elektronickou formou prostiednictvim Google forms

v obdobi od 14. 12. do 20. 2. 2024.

e Otazka ¢. 1: Jaké je VaSe pohlavi?
Celkem se vyzkumného Setfeni zcCastnilo 112 respondentii, z toho 83 Zen
(74,1 %) a 29 muzi (25,9 %). Respondenti méli moznost uvést odpoveéd’ ,,ani jedno
Z uvedenych®, ale nebyla zvolena. Zna¢na pievaha zen je ovlivnéna i samotnou profesi,
na kterou byl dotaznik zaméfen. Nasledujici tabulka charakterizuje vyzkumny soubor

z hlediska pohlavi.

Tabulka 4 Pohlavi respondenti

Pohlavi Cetnost Procenta
Zena 83 74,1 %
Muz 29 25,9 %

Celkem 112 100 %

e Otazka ¢. 2: Jaky je Vas vék?
Druhd otazka znazoriiuje vékové rozlozeni respondenti. Kazdy respondent mél

moznost uvést svllj v€k konkrétni hodnotou. Nejvice respondentl, ktefi se zapojili
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do vyzkumného Setfeni, je z vékové kategorie 21 — 25 let, dale z vékové kategorie 26 — 30

a 31 — 40 let. Dulezité je zminit, ze syndrom vyhoteni se nevyhyba ani mladym lidem.

Tabulka 5 Vek respondentii

vk Cetnost Procenta
21-25 36 32,14 %
26 — 30 21 18,75 %
31-40 21 18,75 %
41 -50 17 15,18 %
51-59 9 8,04 %
60 a vice 8 7,14 %
Celkem 112 100 %

e Otazka ¢. 3: Jaka je VaSe profese?
Otéazka €. 3 se zaméfuje na zjisténi konkrétni profese pomahajicich pracovniku.

Nejvétsi zastoupeni bylo u ucitelt a ucitelek (36,61 %) a u socialnich pracovnikt

a pracovnic (17,86 %).

Tabulka 6 Profese respondenti

Profese Cetnost Procenta
Ucitel/ka 41 36,61 %
Socialni pracovnik/nice 20 17,86 %
Pracovnik/nice v
18 16,07 %
socialnich sluzbach
Zdravotnik/nice 11 9,82 %
Psycholog/psycholozka,
Y gpsy 9 8,04 %
terapeut/ka
Hasi¢/ka 7 6,25 %
Policista/ka 6 5,35%
Celkem 112 100 %
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e Otazka ¢. 4: Jaka je délka Vasi praxe v oboru?

Délka praxe v oboru souvisi srizikem vzniku syndromu vyhofeni. Nejvice
respondenttt m& praxi v oboru v rozmezi 0 -5 let (39,3 %). Nejméné respondentti naopak

uvedlo, ze maji praxi v rozmezi 15 — 20 let.

Tabulka 7 Délka praxe v oboru

Délka praxe v oboru Cetnost Procenta
0—5let 44 39,3 %
5-10 let 26 23,2%
10— 15 let 15 13,4 %
15— 20 let 11 9,8 %
20 a vice let 16 14,3 %
Celkem 112 100 %
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4.3 Analyza a interpretace vysledkua

Prvni otdzky dotazniku zjistovaly pohlavi, v€k, konkrétni profesi a délku praxe v oboru.
V této podkapitole jsou rozebrany otazky, které ovéfuji stanovené hypotézy.
e Otazka ¢. 5: Jaké jsou podle Vas rizikové faktory, které mohou prispét
k rozvinuti syndromu vyhoreni?

Z grafu vyplyva, ze respondenti maji povédomi o rizikovych faktorech, které
mohou pfispét k rozvinuti syndromu vyhoteni. U otazky €. 5 byla moznost zvolit vice
odpovédi. Mezi rizikové faktory, jez byly nejcetnéji zvolené, patii stres, dlouhodoba
zatéZ, vysoké pozadavky na vykon, konfliktni mezilidské vztahy na pracovisti
a nedostatek volného casu. Jako rizikovy faktor koufeni a cukrovku nevybral zadny

respondent.
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Graf 1 Rizikové faktory syndromu vyhoreni
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e Otézka ¢. 6: Jak se projevuje syndrom vyhoieni? Jaké jsou podle Vas

jeho priznaky?
Na zaklad¢ grafu lze usoudit, ze jsou respondenti obezndmeni s ptiznaky
syndromu vyhoteni. Stejné jako u ptredchozi otdzky bylo mozné zvolit vice odpovédi.
Mezi ptfiznaky, které byly nejcastéji oznaceny, se fadi vyCerpani, poruchy spanku,

lhostejnost ¢i negativni postoj k praci, podrazdénost a Gzkosti.
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Graf 2 Priznaky syndromu vyhoreni

e Otazka ¢. 7: Vnimate u svych kolegi nékteré z piiznaka syndromu
vyhoteni?

Sedmé otazka je kli¢ovd pro potvrzeni nebo vyvraceni prvni hypotézy.

Z vyzkumného souboru odpovédélo 25 (22,3 %) respondentt, Ze pozoruji u svych kolegt

ptiznaky syndromu vyhoteni. 44 (39,3 %) odpovédélo, ze spiSe pozoruje ptiznaky

syndromu vyhoteni. Ze 112 dotazovanych 30 (26,8 %) uvedlo, ze spiSe nepozoruji

pfiznaky syndromu vyhoteni u svych kolegtia 13 (11,6 %) respondenti viibec nepozoruje

ptiznaky u kolegd.
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Z otazky ¢. 6 vyplyva, ze respondenti jsou obeznameni s pfiznaky syndromu
vyhofeni. U svych kolegti pozoruje nékteré z piiznaki syndromu vyhoifeni 61,6 %
respondentt, tudiz H1 se p¥ijima (Vice nez 30 % respondentii pozoruje u svych kolegii

néekteré priznaky syndromu vyhoreni.).

HMano MspiSeano MspiSene Mne

Graf 3 Vnimani priznakii na sobé nebo u kolegii

e Otazka ¢. 9: Vite, co se skryva pod pojmem dusSevni hygiena?
V otazce ¢. 9 uvedlo 108 (96,4 %) respondentd, Ze vi, co se skryva pod pojmem
duSevni hygiena. Pouze 4, tedy 3,6 % respondenti, uvedlo, Ze nevi, co se pod timto
pojmem skryva.

Eano Mne

Graf 4 Dusevni hygiena
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e Otazka ¢. 10: Co vam pomaha zachovat si duSevni rovnovahu ve vasem
Zivoté?

U otazky ¢. 10 méli respondenti moZnost zvolit vice odpovédi. Mezi nejcastéji
uvadéné aspekty pomahajici zachovat si dusevni rovnovahu patii odpocinek, rodina,
pratelé, ptiroda, pohyb a hudba. Dvanact dotazovanych zvolilo aspekt alkoholu a 10
aspekt koufeni. Tato otdzka je podpirnou pro otazku piedchozi a objasiiuje, jak
respondenti aplikuji dusevni hygienu v praxi.

100

89
90
80
70
60
50
40
30
20
9
10 I I 4
o I i =
X Q% & QO D > & &
& e Mo & & ,\\ ROEING ,53’ Q;xb S eo A J& & X
3 ) SN QO & 2 N\ N S S P N
Q TR A O RN R T LC
& > C ¢ & & >
Q @ QO xS \QO
'~ () Q;b‘ QI(_,
N S\ O I
NG QO o
N X &
< 2 < 2
A 0 N N
N AN 5 >
S ¥ S &
(\o R R <
R ‘p‘;é\
\Y ¢S
&o L &
2 S
&Y
AR
&
S
N
O

Graf 5 Co Vam pomaha zachovat si dusevni rovnovihu?

U predchozi otazky ¢. 9 ¢tyfi dotazovani, ktefi odpoveédéli, ze nevi, co se pod
pojmem dusevni hygiena skryva, maji praxi v oboru v rozmezi 0 — 5 let. Muze to mit
souvislost, Ze jeSt¢ nemaji tolik praxe, jsou na zacatku a tieba jesté studuji, tudiz jesté
nemuseli pfijit s pojmem do hlubsiho kontaktu. Z vysledki vyplyva, Ze H2 se prijima

(Vice nez 80 % respondentii vi, co si pod pojmem dusevni hygiena predstavit.).
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e Otazka ¢. 12: Souhlasite s nasledujicim vyrokem?
“VyuzZivam supervizi a pomaha mi to pro zvladani pracovni zatéze.”
Graf ukazuje, Ze 27 respondenti (24,1 %) naprosto souhlasilo s vyrokem
»Vyuzivam supervizi a pomaha mi to pro zvladani pracovni zatéze*. 37 (33 %) spiSe
souhlasilo a 30 (26,8 %) spiSe nesouhlasilo. 18 (16,1 %) dotazovanych naprosto

nesouhlasilo s vyrokem.

M naprosto souhlasim M spiSe souhlasim

M spiSe nesouhlasim W naprosto nesouhlasim

Graf 6 Vyuzivam supervizi

e Otazka ¢. 13: Souhlasite s nasledujicim vyrokem?
“Volnocasové aktivity jsou jednou z moZnosti prevence syndromu
vyhoreni.”
S vyrokem ,.Volno¢asové aktivity jsou jednou z moznosti prevence syndromu
vyhoteni naprosto souhlasilo 71 (63,4 %) respondenti. 38 (33,9 %) spiSe souhlasilo
s vyrokem a 3 (2,7 %) respondenti spiSe nesouhlasili. Moznost ,,naprosto nesouhlasim

nezaznamenal Zadny respondent.

W naprosto souhlasim M spiSe souhlasim M spiSe nesouhlasim

Graf 7 Volnocasové aktivity jako prevence syndromu vyhoreni
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e Otazka ¢. 14: Souhlasite s nasledujicim vyrokem?
“Aktivitami ve svém volném ¢ase cilené predchazim vzniku syndromu
vyhoreni.”
Cilen¢ svymi aktivitami ve svém volném Case predchazi syndromu vyhoteni 32
(28,6 %) respondentli. S vyrokem spiSe souhlasilo 53 (47,3 %) dotazovanych. SpiSe
nesouhlasilo 26 (23,2 %) a naprosto nesouhlasil 1 (0,9 %) respondent.

M naprosto souhlasim M spiSe souhlasim

M spiSe nesouhlasim W naprosto nesouhlasim

Graf 8 Aktivitami ve svém volném case cilené predchazim vyhoreni

e Otazka ¢. 15: Souhlasite s nasledujicim vyrokem?
“U&astnim se organizovanych vzdélavacich aktivit (seberozvoj, $koleni,
zajmové vzdélavani atd.).”
Minimaln¢ tiikrat do roka se ucastni organizovanych vzdélavacich aktivit 53
(47,3 %) respondentti. Dvakrat do roka se ucastni 30 (26,8 %) dotazovanych. Jednou do
roka se organizovanych aktivit zicastni 22 (19,6 %) a s vyrokem naprosto nesouhlasi 7
(6,3 %) respondentdl.

M naprosto souhlasim (min. tfikrdt do roka) m spiSe souhlasim (dvakrat do roka)

M spise nesouhlasim (jednou do roka) M naprosto nesouhlasim

Graf 9 Ucast na organizovanych vzdélavacich aktivitich
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K pfijeti nebo vyvraceni tfeti hypotézy je podstatné v otazce €. 15 rozlisit, jak
zvlast odpovidali zeny a jak muzi. Z 83 zen uvedlo 45 (54,2 %), ze se minimalné tiikrat
do roka ucastni organizovanych vzdé¢lavacich aktivit. Stejnou dopovéd’ zvolilo 8 z 29
(27,6 %) muzi. Dvakrat do roka se organizovanych vzdélavacich aktivit ucastni 20
(24,1 %) zen a 10 (34,5 %) muzd.

Tabulka 8 Ucast na organizovanych vzdélavacich aktivitich Zeny vs. muzi

Zeny Muzi

naprosto souhlasim 54,2 % 27,6 %
spiSe souhlasim 24,1 % 345%
spiSe nesouhlasim 16,9 % 27,6 %
naprosto nesouhlasim 4,8 % 10,3 %

e Otazka & 17: Ulastnite se pravidelné (min. jednou tydné)
organizovanych zadjmovych nebo vzdélavacich aktivit (sport, tanec, hra
na nastroj, workshopy apod.)?

Otazka ¢. 17 mapuje, zda se respondenti pravidelné, ¢ili min. jednou tydné,
ucastni organizovanych zdjmovych nebo vzdélavacich aktivit. Ze 112 respondentt se 51
(45,5 %) respondentd zapojuje pravidelné do organizovanych aktivit a 61 (54,5 %) se

neucastni pravidelng¢.

M ano Mne

Graf 10 Pravidelnd ucast na organizovanych aktivitach
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U této otazky je, stejné jako u otazky ¢. 15, dilezité rozdélit odpoveédi zen a muzi.
Z83 zen zvolilo 38 (458 %), ze se pravidelné (min. jednou tydné€) ucastni
organizovanych zajmovych nebo vzdé€lavacich aktivit. Pravidelné se ucCastni

organizovanych zajmovych nebo vzdélavacich aktivit 13 z 29 (44,8 %) muza.

Tabulka 9 Pravidelna ucast na organizovanych aktivitach Zeny vs. muzi

Zeny Muzi
ano 45,8 % 44,8 %
ne 54,2 % 55,2 %

Z analyzy odpovédi na otazky €. 15 a 17 je zfejmé, ze Zeny vstupuji Castéji nez
muzi do organizovanych zajmovych aktivit. Tudiz se H3 p¥ijima (Zeny vstupuji do

organizovanych zajmovych nebo vzdélavacich aktivit ve volném case castéji nez muzi.).

e Otazka ¢. 18: Jak ¢asto se vénujete svym volnocasovym aktivitam

a zajmim, které nesouvisi s vasi praci?
Otazka zjistuje, jak Casto se respondenti vénuji svym volnocasovym aktivitdm
a zajmam. 42 (37,5 %) respondentt se vénuje svym zajmum 1-2krat tydné. 34 (30,4 %)
se svym konicktim vénuje 3—4krat tydné. Pouze o vikendech se svym zdjmim vénuje 24
(21,4 %) respondenti. Sedm dotazovanych (6,3 %) dokonce uvedlo, ze se vénuji svym
volno¢asovym aktivitam kazdy den. Ctyii respondenti (3,6 %) si najdou &as na své zajmy

Skrat tydné a 1 respondent uvedl, Ze si nenajde ¢as nikdy (0,9 %).

M nikdy M pouze o vikendech M 1-2krat tydné M 3-4krat tydné M 5krat tydné B kazdy den

Graf 11 Jak casto se vénujete svym volnocasovym aktivitam?
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e Otazka ¢. 19: Mate pocit, Ze mate dostatek ¢asu na své volnocasové

aktivity a zajmy?
Z grafického zndzornéni lze odvodit, ze 48 (42,9 %) respondentli spiSe nema
dostatek ¢asu na své volnocasové aktivity. 37 (33 %) uvedlo, ze spiSe ma dostatek Casu.
Na své zajmy ma dostatek ¢asu 15 dotazovanych (13,4 %) a 12 (10,7%) dotazovanych

nema dostatek ¢asu na své volnocasové aktivity.

Mano MspiSeano MspiSene Mne

10.7%  13.4%

Graf 12 Dostatek volného casu

e Otazka ¢. 20: Kolik byste chtéli mit ¢asu na své volnocasové aktivity
azajmy?

Otazka ¢. 20 je klicova pro piijeti ¢i vyvraceni ctvrté hypotézy. Na zaklad¢ grafu
1ze usoudit, ze 88 (78,6 %) respondenti by chtélo mit vice ¢asu na své volnocasové
aktivity. 22 (19,6 %) dotazovanych zvolilo moznost, Ze chtéji mit stejné¢ Casu jako
aktudlné maji. Méné Casu na své zajmy by chtéli 2 respondenti (1,8 %). Z vysledkl
vyplyva, ze H4 se prijima (Vice nez 30 % respondentii by uvitalo mit vice casu na své

volnocasové aktivity a zajmy.).

B stejné jako mam ted” M méné casu M vice Casu

Graf 13 Kolik byste chtéli mit ¢asu na volnocasové aktivity?
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e Otazka €. 21: Uved’te prosim, co Vam nejvice brani udélat si vice ¢asu
na své volnocasové aktivity a zajmy.

Nedostatek volného ¢asu jako faktor, ktery brani si udé¢lat vice ¢asu na své zajmy,
zvolilo 34 (38,6 %) respondentti. Faktor tnavy zaskrtlo 21 dotazovanych (23,9 %).
Dal$im hojné zastoupenym faktorem jsou vysoké naroky v zaméstnani, coz zvolilo 13
(14,8 %) respondent.

m nedostatek finan¢nich prostiedk(i m nedostatek volného ¢asu

B vysooké naroky v zameéstnani W Unava

M péce o rodinu W nedostatek motivace

5.7% 6.8% /
y

Graf 14 Co nejvice Vam brani udélat si vice ¢asu na své zajmy?

4.4 Diskuze

Cilem vyzkumného Setfeni bylo zjistit, jaké maji pracovnici pomahajicich profesi
povédomi o syndromu vyhoteni a jestli vnimaji souvislost prevence tohoto syndromu
a volnoc¢asovych aktivit. Do vyzkumného Setieni se zapojilo 112 respondentu, z toho 83
zen a 29 muza. Prvni ¢tyfi otazky zjistovaly sociodemografické udaje o respondentech.
Dalsi cast dotazniku se vénovala vyse rozpracovanym otazkam, které byly vytvorené
k potvrzeni stanovenych hypotéz. Do analyzy a interpretace vysledki nebyly zahrnuty tii
otazky z diivodu jejich nadbytecnosti pro piijeti hypotéz. Konkrétné se jednalo o otazky
¢. 8, 11 a 16. Vysledky kvantitativnino vyzkumného Setfeni potvrdily vSechny &tyfi
hypotézy.

H1: Vice nez 30 % respondentii pozoruje u svych kolegu nékteré priznaky
syndromu vyhoreni. Hypotéza vznikla na zaklad¢ vyzkumu od organizace Nevypust’ dusi.
Z vyzkumu vyplyva, ze jedna tfetina zaméstnancli a zamé&stnankyn zaziva symptomy
syndromu vyhoteni. Jelikoz by mohlo nastat, ze by respondenti nechtéli uvést, zda

pozoruji pfiznaky syndromu vyhofeni na sobg&, byla otdzka namifena na kolegy

54



respondentl. Vysledky vyzkumného Setieni ukazaly, ze u svych kolegli pozoruje n¢které
z ptiznakti syndromu vyhoteni 61,6 % respondentd.

H2: Vice nez 80 % respondentii Vi, co si pod pojmem dusevni hygiena predstavit.
Druha hypotéza se opira o teoretickou ¢ast prace. Predpokladem bylo, ze pracovnici
pomahajicich profesi jsou obeznameni s pojmem dusevni hygiena, vzhledem k tomu, ze
jsou rizikovou skupinou pro vznik syndromu vyhoteni. Tudiz by se méli pii pfipraveé
na danou profesi s timto fenoménem setkat. 96,4 % respondenti uvedlo, ze vi, co se
skryva pod pojmem dusSevni hygiena.

H3: Zeny vstupuji do organizovanych zdjmovych nebo vzdélavacich aktivit
Ve volném case casteji nez muzi. Treti hypotéza byla vytvorena na podkladu od Knotové.
Ve své knize uvadi, Ze: ,,Ucast dospélych na zdjmovém vzdéldavani ovliviiuje rodova
prislusnost, vék, vzdélini a profesni a ekonomické postaveni. Zeny vstupuji
do organizovanych zdjmovych vzdélavacich aktivit ve volném case castéji nez muzi*
(Knotové, 2011, str. 93). Vyzkumny soubor uvedeny v knize tvotilo 36 % muzi a 64 %
zen. Ziskané vysledky dokumentuji vyznamné rozdily mezi muzi a Zenami v jejich ucasti
na zajmovém vzdélavani. Tyto rozdily 1ze pficitat tendenci Zen k socialnimu zapojenti, ale
muze hrat roli 1 dostupnost vzdélavacich moznosti, které mohou Zenam Iépe vyhovovat.
V profesni sféfe spojené se vzdélavanim a kulturou je vyraznd pievaha Zen, coz
naznacuje, Ze zeny mozna ovliviiuji tvorbu nabidky zdjmového vzdélavani tak, aby 1épe
odpovidala jejich zajmim (Knotové, 2011, str. 86). Z analyzy vysledki lze vyvodit, Ze
78,3 % Zen a 62,1 % muzi se minimalné dvakrdt ro¢né ucastni organizovanych
vzdélavacich aktivit. 45,8 % Zen a 44,8 % muZzi se pravidelné (min. jednou tydn¢) ucastni
organizovanych zajmovych nebo vzdélavacich aktivit.

H4: Vice nez 30 % respondentii by uvitalo mit vice casu na své volnocasové
aktivity a zjmy. Posledni hypotéza reaguje na vyzkum, jeZ byl uveden v publikaci
od Hofreitera. ,, V roce 2016 by vice ¢asu na své konicky a zajmy uvitalo okolo 40 %
ceskych i slovenskych muzii a ceskych zen a tretina slovenskych Zen *“ (Hofreiter, 2019,
S. 88). Z vysledkt vyzkumného Setfeni vyplynulo, Ze 78,6 % respondentii by chtélo mit

vice ¢asu na své volnocCasové aktivity.
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Z vysledki vyzkumného Setfeni je patrné, ze pracovnici pomahajicich profesi
maji povédomi o syndromu vyhofeni. Respondenti vnimaji souvislost prevence
syndromu vyhotfeni a volnoCasovych aktivit. Z otdzky ¢. 13 vyplyva, ze 97,3 %
dotazovanych souhlasi s vyrokem, ktery pojima volnocasové aktivity jako jednu
Z moznosti prevence syndromu vyhoteni. Cilené¢ svymi aktivitami ve svém volném case
ptedchazi syndromu vyhoteni 75,9 % respondenti.

Mezi limity empirické ¢asti bakalaiské prace 1ze zaradit nizky pocet respondentt,
ktery byl ovlivnén specifickym vyzkumnym souborem. Pro ptesnéjsi vysledky by bylo
zapotiebi zkoumat vice vyrovnany vyzkumny soubor z hlediska pohlavi. K dalsim
limitim Ize zatadit n€které odpovédi respondentil, které mohou byt subjektivné zkreslené.
,, Dotaznikové metode byva casto opravnéné vytykano, zZe nezjistuje to, jaci respondenti
(pedagogicka realita) skutecné jsou, ale jen to, jak sami sebe (pedagogickou realitu) vidi,

nebo chtéji, aby byli vidéni* (Chraska, 2007, s. 163-4).
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Zavér

Syndrom vyhofeni piedstavuje vyznamny problém nejen pro pracovniky v pomahajicich
profesich a ma negativni dopad jak na jejich osobni zivot, tak na kvalitu poskytovanych
sluzeb. Jeho aktualnost a prevalence ve spolecnosti zdiiraziiuji potiebu zameéfit se
na prevenci a zvladani tohoto syndromu. Volnocasové aktivity se jevi jako dulezity
nastroj prevence syndromu vyhoteni. Pravidelné zapojeni do aktivit, které piinaseji
radost, uvolnéni a obnovuji energii, miize pomoci pracovnikiim lépe zvladat stresové
situace a vyrovnavat se s naro¢nymi pracovnimi podminkami.

Teoretickd Cast prace se vénovala objasnéni syndromu vyhoteni, volnocasovym
aktivitdim jako moznosti prevence syndromu a specifickym aspektim pomahajicich
profesi. Byla roz¢lenéna na tfi kapitoly. Prvni kapitola popisovala syndrom vyhoteni, jeho
ptiznaky, projevy a rizikové faktory jeho vzniku. Charakterizovala jednotlivé faze
a zaméfila se 1 na prevenci syndromu vyhoteni. Druhd kapitola vymezila volny cas
a volnocasové aktivity jako jednu z moznosti prevence syndromu vyhofeni. Nastinila
promény volného casu v historické perspektivé a rizné pohledy, které spolecnost
na volny cas v prub¢hu let méla. Rozebirala i volnocasové aktivity dospélych, jejich
rozdéleni a vyznam. Tieti kapitola se zabyvala pomahajicimi profesemi a jejich
vymezenim. Byla rozebrana jednotliva specifika téchto profesi a syndrom pomocnika.

Ctvrta kapitola bakalaiské prace byla uréena empirické ¢asti. Kapitola nejdiive
vymezila cil vyzkumného Setfeni a hypotézy. Popsala sbér dat a charakterizovala
vyzkumny soubor. Samotné analyze a interpretaci vysledkt byl vénovan zbytek kapitoly.
Cilem vyzkumného Setfeni bylo zjistit, jaké maji pracovnici poméhajicich profesi
povédomi o syndromu vyhoteni a jestli vnimaji souvislost prevence tohoto syndromu
a volnoCasovych aktivit. Kvantitativni vyzkumné Setfeni bylo realizovano
prostiednictvim dotazniku ¢itajiciho 21 otdzek. Do vyzkumného Setfeni se zapojilo
112 respondenti, z toho 83 Zen a 29 muzd.

Vysledky kvantitativniho vyzkumného Setieni potvrdily vSechny Ctyfi hypotézy.
Vyzkumné Setfeni ukazalo, ze u svych kolegl pozoruje nékteré z ptiznakli syndromu
vyhoteni 61,6 % respondentl. Ze 112 respondentd uvedlo 96,4 %, Ze vi, co se skryva
pod pojmem dusevni hygiena. Z analyzy vysledki je ziejmé, ze 78,3 % zen a 62,1 %
muzl se minimaln¢ dvakrat rocné ucastni organizovanych vzdélavacich aktivit. 45,8 %
zen a 44,8 % muzi se pravidelné (min. jednou tydn€) UcCastni organizovanych
zajmovych nebo vzdélavacich aktivit. Vysledky také ukazaly, Ze 78,6 % respondentt by

chtélo mit vice Casu na své volno€asové aktivity.
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Vyznam volnocasovych aktivit jako preventivniho opatieni proti syndromu
vyhoteni je tfeba zdiiraznit nejen na individudlni Grovni, ale i na urovni organizaci
poskytujicich pomocné sluzby. Nabizeni podpirnych programi zamétfenych
na volnocasové aktivity pro zaméstnance by mohlo pfinést zna¢né vyhody pro pracovni
prostfedi a celkové zvysit efektivitu prace. Tudiz je dllezité, aby organizace a instituce,
které zameéstnavaji pracovniky pomadhajicich profesi, vénovaly pozornost podpote
a podnécovani ucasti svych zaméstnancii na raznorodych volnoCasovych aktivitach.
Tomuze vést k celkovému zlepSeni pracovniho prostfedi, snizeni rizika vyhoteni
a posileni dusevniho a fyzického zdravi pracovnikii.

Domnivam se, ze samotné vzdélavani a ptiprava pomahajicich profesi by méla
zahrnovat pochopeni pfiznakii a mechanismii syndromu vyhoteni, stejn¢ jako osvojeni
efektivnich strategii prevence a zvladani stresu. Dikladné vzdélani v téchto oblastech
muze pomoci pracovnikiim lépe porozumét jejich vlastnim potfebam a hranicim, coz

muze vést k vétsi odolnnosti vici stresu a vyhoteni a k lepsi péci o klienty.
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Piilohy
Priloha A: Dotaznik
1. Jaké je Vase pohlavi?
- Zena
- muz
- ani jedno z uvedenych
2. Jaky je Vas vék?
3. Jaka je Vase profese?
- socialni pracovnik/nice
- pracovnik/nice v socidlnich sluzbach
- ucitel/ka
- psycholog/psycholozka, terapeut/ka
- zdravotnik/nice
- policista/ka
- hasic/ka
- jine:
4. Jaka je délka Vasi praxe v oboru?
- 0-51et
- 5-10 let
- 10-15 let
- 15-20 let
- nad 20 let
5. Jakeé jsou podle Vas rizikove faktory, které mohou pfispét k rozvinuti syndromu
vyhoteni? Miuzete zvolit vice odpovédi.
- stres
- dlouhodoba zatez
- vysoké pozadavky na vykon
- dobré vnitini sebehodnoceni
- nedostatek volného casu
- konfliktni mezilidské vztahy na pracovisti
- vysoka psychicka odolnost
- neodpovidajici finan¢ni ocenéni
- hostilita

- koufeni
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perfekcionismus

vysoka empatie, obétavost
cukrovka

Uzkostné, obsedantni rysy

jiné:

6. Jak se projevuje syndrom vyhoteni? Jaké jsou podle Vés jeho priznaky? Muzete

zvolit vice odpoveédi.

poruchy spanku

uzkost

lhostejnost ¢i negativni postoj k praci
neuhasitelna Zizen

podrazdénost

koZni onemocnéni

bolest hlavy, zad a kréni patefe
vycerpani (fyzickeé, psychické, emociondlni)
obava z tloustnuti

zhorSené vidéni

pocity beznadéje

pocity kiivdy a nespravedlnosti
zhorSena schopnost se rozhodovat

jiné:

7. Vnimate u svych kolegli n¢které z ptiznakli syndromu vyhoteni?

ano
spiSe ano
spiSe ne

ne

8. Je podle Vas dilezité zajimat se o prevenci syndromu vyhoieni?

ano
spiSe ano
spiSe ne

ne

9. Vite, co se skryva pod pojmem dusevni hygiena?

ano

spise ano
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- spiSe ne
- he
10. Co Vam poméha zachovat si duSevni rovnovéhu ve vaSem zivoté? Mizete zvolit
vice odpovédi.
- rodina
- partner/ka
- pratelé
- odpocinek
- jidlo
- pohyb
- kreativni ¢innosti (kresleni, tvofeni atd.)
- hudba
- pfiroda
- cestovani
- kultura
- zvirata
- koufeni
- alkohol
- humor
- meditace, dechova cviceni
- navstéva psychologa, terapeuta
- vira
- jine:
11. Souhlasite s nasledujicim vyrokem?
“Ve svém volném case si najdu prostor na rodinu a pratele.”
- naprosto souhlasim
- spise souhlasim
- spise nesouhlasim
- naprosto nesouhlasim
12. Souhlasite s nasledujicim vyrokem?
“Vyuzivam supervizi a poméaha mi to pro zvladani pracovni zatéze.”
- naprosto souhlasim
- spise souhlasim

- spise nesouhlasim
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- naprosto nesouhlasim
13. Souhlasite s nasledujicim vyrokem?
“Volnocasové aktivity jsou jednou Z moznosti prevence syndromu vyhoteni.
- naprosto souhlasim
- spise souhlasim
- spise nesouhlasim
- naprosto nesouhlasim
14. Souhlasite s nasledujicim vyrokem?
“Aktivitami ve svém volném case cilené predchdzim vzniku syndromu vyhoteni.”
- naprosto souhlasim
- spise souhlasim
- spise nesouhlasim
- naprosto nesouhlasim
15. Souhlasite s nasledujicim vyrokem?

“Ucastnim se organizovanych vzdélavacich aktivit (seberozvoj, §koleni, zdjmové

vzdélavani atd.).”
- naprosto souhlasim (min. téikrat do roka)
- spise souhlasim (dvakrat do roka)
- spise nesouhlasim (jednou do roka)
- naprosto nesouhlasim

16. Jak travite nejcastéji sviij volny cas?

- s rodinou a prateli
- cviceni, sport
- navstéva divadel, koncertil, vystav
- péce o domacnost, vareni
- spanek
- vylety do pfirody, turistika
- sledovani televize
- Cteni knih, Casopist
- hra na hudebni néstroj
- navstéva restauraci, diskoték atd.
- sebevzdélavani, ucast na prednasSkach, workshopech
- konicky a zéliby

- jiné:
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17.

18.

19.

20.

21.

Ugastnite se pravidelné (min. jednou tydné) organizovanych zajmovych nebo

vzdélavacich aktivit (sport, tanec, hra na nastroj, workshopy apod.)?

- ano

- he
Jak ¢asto se vénujete svym volnocasovym aktivitam a zajmum, které nesouvisi s
vasi praci?

- nikdy

pouze o vikendech

1-2krat tydné
3-4krat tydné
Skrat tydné

- kazdy den
Maite pocit, ze mate dostatek ¢asu na své volnocasové aktivity a zajmy?
- ano

- spiSe ano

spise ne
- nhe
Kolik byste chtéli mit ¢asu na své volnocasové aktivity a z4jmy?
- stejné jako mam ted’
- meéng Casu
- vice Casu

Uvedte prosim, co Vam nejvice brani udélat si vice ¢asu na své volnocasové

aktivity a zajmy.
- nedostatek finan¢nich prostredkl
- nedostatek volného ¢asu
- vysoké naroky v zaméstnani
- Unava
- péce o rodinu
- nedostatek motivace
- mam na sebe dostatek casu

- jiné:
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