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Univerzity Hradec Kralové, 2020. 77 s. Diplomova prace.

Diplomova prace se zaméiuje na problematiku syndromu vyhotfeni u dobrovolnika
pusobicich v neziskovych organizacich. Cilem prace, s oporou o literaturu a vlastni
empirické Setfeni, je zjistit, jak syndrom vyhoteni u dobrovolnikd probihd a jakym
zpisobem by méla vypadat jeho prevence. Prvni kapitola teoretické ¢asti prace se zabyva
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na dobrovolnika jako na soucast neziskové organizace a hleda v organizaci jeho roli.
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measures of occupational burnout, both from an individual's and an organization's
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Uvod

Syndrom vyhoieni (burnout) patii k velmi diskutovanym, ale piesto stale
zanedbavanym tématim. Je v soucasnosti Castym problémem nejen v pomdhajicich
profesich, ale i ve vSech ostatnich profesich zaméfenych na vykon ¢&i praci psychicky
obtiznou. Dobrovolnictvi je ¢asto také praci dlouhodobou a naro¢nou, tudiz zde burnout
muze hrozit. Diplomova prace témata spojuje a probird nejen teoreticky, ale
I prostiednictvim vyzkumné casti, ve které zpracovava navrhy feSeni a predchazeni
syndromu vyhoteni u dobrovolnik.

ZkuSenosti z praxe nasvédC¢uji tomu, Ze V oblasti dobrovolnictvi se vyskytuji
osoby, které vykazuji ptiznaky syndromu vyhoteni. Na dobrovolnické bazi prace vnima
syndrom vyhoteni jako mozné riziko, protoze s dobrovolniky ¢asto organizace nepracuji
takovym stylem jako se zaméstnanci, neposkytuji jim podporu a spoléhaji pouze na to, ze
dobrovolnik praci dé€la s chuti a Ze si sdm dovede hranice pomahéni ohlidat. Je zfejmé, Ze
dobrovolnicka prace je dalezitou souc¢asti mnoha neziskovych organizaci, které se na
dobrovolniky spoléhaji jako na pomocnou silu.

Cilem préce je zjistit, jak vyhoteni u dobrovolnikl probihé a jakym zptsobem by
méla probihat jeho prevence. V souladu s cilem prace byl pro diplomovou praci
formulovan nasledujici védeckovyzkumny problém: Jak probihd syndrom vyhoteni
u dobrovolnikii? Vstupnim piedpokladem pro vyzkumné Setfeni byla mysSlenka, ze
dobrovolnici, u kterych dosSlo k syndromu vyhoteni, nebyli adekvatné preventivné
oSetfeni ze strany neziskovych organizaci. K vyzkumu byla zvolena kvalitativni metoda
a rozhovory byly vedeny s dobrovolniky, ktefi si dle svého nazoru prosli syndromem
vyhoteni.

Prvni kapitola diplomové prace se orientuje na specifika dobrovolnictvi. Zjist'uje,
pro¢ jsou dobrovolnici pro neziskové organizace dlleziti, popisuje kompetence
dobrovolniki v jejich dobrovolnické ¢innosti a zjist'uje jejich miru ohrozeni burnoutem.
Druha kapitola se vénuje syndromu vyhoteni jako takovému. Co ho spousti, jaké jsou
jeho pfic¢iny a faze. Zaméfuje se také ale na potencidlni ohrozeni jedinct syndromem
vyhoteni dle odvétvi (nejen) pomédhani. Ve tieti kapitole se prace zabyva prevenci
syndromu vyhoteni. Diva se na ni z pohledu individualni prevence, za kterou je
odpovédny sam dobrovolnik, a dale z pohledu organizace, jak mtize vyhoteni ovliviiovat.

Ctvrta kapitola je popis samotného vyzkumného 3etieni zacileného na rozhovory
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s dobrovolniky, ktefi se se syndromem vyhoteni setkali. Nasleduje souhrn dobré praxe
a Z n€j plynouci navrh pro préci s dobrovolniky, kdy a jak zahrnovat prevenci syndromu

vyhoieni a jakymi cestami v neziskové organizaci toto zajistit.
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1 Dobrovolnictvi jako soucast Zivota

»Dobrovolnictvi neni obét, ale prirozeny projev obcanské zralosti. Prindsi konkrétni
pomoc tomu, kdo ji potiebuje, ale zarovern poskytuje dobrovolnikovi pocit smysluplnosti,
je zdrojem novych zkusenosti a dovednosti a obohacenim v mezilidskych vztazich.

(Tosner, Sozanska, 2002, s. 18)

V prvni kapitole se dozviddme o dobrovolnictvi jako o soucasti Zzivota
dobrovolnika. Pojednava 0 ném jako dobrovolném rozhodnuti, které ¢loveék kona pro sebe
a pro spole¢nost. Odkazuje se také na vymezeni dobrovolnictvi v zdkon¢ a odbornych
publikacich. Tato kapitola popisuje druhy dobrovolnictvi, motivaci jedince k dobrovolné
¢innosti a zasazuje dobrovolnika do oblasti fungovani v neziskovych organizacich.
V ramci kapitoly o neziskovych organizacich se dozvidame zakladni charakteristiku
neziskové organizace, dale jeji ¢lenéni a druhy Cinnosti, které mohou dobrovolnici
Vv téchto organizacich vykonavat. V neposledni fad¢ zde najdeme popis rozdilu mezi
zaméstnancem a dobrovolnikem a také vymezeni kompetenci, které¢ mohou dobrovolnici
béhem své Cinnosti ziskavat.

Dobrovolnictvi je zaloZeno na svobodné volbé ¢lovéka, ktery se rozhodne konat
bez naroku na odménu nékterou z prosp&$nych ¢innosti pro spole¢nost ¢i jednotlivce.
Dobrovolnik ziskava béhem své Cinnosti velké mnozstvi zkuSenosti, dovednosti, zazitkt
a rozSifuje si tak pole své ptsobnosti. (Trajanovova, 2007) Podstata dobrovolnictvi je
Vv pomoci druhym, vytvafeni néceho prospésného ¢i nového tam, kde je to potieba.
Podstatou dobrovolnictvi je také seberozvoj a ziskavani zkuSenosti skrze tuto ¢innost.
Tato potieba se rozvijela uz od 19. stoleti, kdy vznikaly vlastenecké spolky na podporu
védy, uméni, vzdélani a sportu. Dodnes nékteré z nich funguji (napt. Sokol). V dalSich
letech se vyvoj dobrovolnictvi pohyboval vzdy dle potieb spole¢nosti. (ToSner, Sozanska,
2002) Z hlediska ¢eskych zakonu pfislo ukotveni dobrovolnictvi az v roce 2002. To, kdo
se muZe stat dobrovolnikem, je definovdno zdkonem ¢. 198/2002 Sb., o dobrovolnické
sluzbé, ktery byl v roce 2014 novelizovan (zakon ¢. 86/2014 Sb.), ale podminky zistaly
stejné. Jedna se tedy o fyzickou osobu, ktera:

e je starsi 15 let, pokud vykonava dobrovolnictvi na izemi Ceské republiky,

e je starsi 18 let, pokud vykonava dobrovolnictvi v zahranici.
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Piedpokladem dobrovolnictvi a osobnosti dobrovolnika je prosocialni chovénil,
Dle H.W. Bierhoffa (2002) je soucasti prosocialniho chovani altruismus. Altruismus byva
popisovan jako takové chovani, které byva podnécovano moralnimi principy a soucitem.
Znamena dobrovolnou pomoc druhym se zajmem o potieby a prospéch druhych.

Dobrovolnici jsou dilezitou soucasti neziskovych organizaci. Dulezitost
dobrovolnické prace ukazuji i posledni dostupné data Ceského statistického tfadu. V roce
2016 existovalo 0 3,5 % neziskovych instituci vice nez v roce 2015.2 Celkovy podet
odpracovanych hodin dobrovolniky v roce 2016 ¢inil 46,1 milionu. CSU také vy¢islil
hodnotu jejich prace, ktera dosahovala 6,4 miliard K&. 3 (CSU, 2018, online)

1.1 Druhy dobrovolnictvi

Dobrovolnictvi vychazi z altruismu, ktery ma podle Fri¢e (2001) mnoho druhi:

Reciproc¢ni altruismus:

Podstatou recipro¢niho altruismu je n&jaké o¢ekavani. Clovék, ktery dobrovolné
vykonavé svou ¢innost pro dobro ostatnich, za svou praci nic nedostava, je tedy bez
naroku na odménu. Odména je ale v tomto smyslu relevantnim pojmem, protoze se mize
skryvat i v o¢ekavaném pocitu z dobfe vykonané prace, nové ziskanych kvalifikaci
a zkuSenosti, nebo 1 ziskani novych uzitecnych kontaktt. Jednd se tedy o jakousi formu
egoismu skrytou v altruismu.

Normativni altruismus:

V tomto druhu altruismu ¢lovek shledava dobroc¢innost jako dlouhodobou investici,
ktera prospiva celku, tedy urcité komunité, a zaroven tak prospiva i jednotlivci. Za
normativnim altruismem se skryva také tlak spolecnosti na pomahani, ktery pfinasi
I védomi vlastni moralni odpovédnosti. Jedinec, ktery stoji o to, aby mél ve spolecnosti
dobrou povést, si nemulzZe v této spolecnosti dovolit dobro¢inné nekonat.

Emocionalni altruismus:

Emoce jsou podstatnou soucasti tohoto druhu altruismu. Jde o soucit, radost, ustrnuti

nad nestéstim nebo pocit tdsti. Clovék, ktery dobro¢inng plisobi, ziskava pocit dobie

! Prosocialnim chovanim se rozumi takové chovéni, které vede k pomoci druhému &lovéku ¢&i lidem. Timto
chovanim ¢lovék nepfinasi uzitek pouze sobé samému, ale i druhym. (Svobodova, 2010)

2V roce 2016 piisobilo na uzemi Ceské republiky celkem 137 594 neziskovych instituci.

3 Oproti roku 2015 se zvysila 0 7,5 %. (CSU, 2018, online)
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odvedené prace, uspokojeni svych citll v oblasti pomahani a dobroc¢innosti. Kazda emoce,
at’ je negativni ¢i pozitivni, jedinci pomaha, a tvofii tak jeho celek.

Krest’ansky altruismus:

V kiestanském moralnim kodexu je na dobroCinnost kladen velky diiraz. Jiz Stary
zakon obsahuje slova o milovani blizniho svého. Novy zédkon pak mluvi o Jezisi Kristovi
jako nejvétsim dobrodinci. ldeou tohoto typu altruismu je Bozi odména, ktera kazdého
dobrocinného ceka.

Pravy altruismus:

Motivace k vykonavani dobro¢innosti je v tomto piipadé naprosto nezistna. Clovék,
ktery vykonava dobrovolnickou ¢innost béhem svého Zzivota, nardzi na riizné emoce,
socialni skupiny a vztahy, které ho po celou dobu formuji a udavaji mu smér.

At uz se jedna o jakoukoli formu altruismu, jejich motivace se vzdjemné nevylucuji.
K tomu, aby byl altruismus uzite¢ny a prospé$ny druhym a spole¢nosti, k tomu, aby
jedince napliioval a konal tak to, co ma dobrodinnost piinaset, neni tieba, aby byl
dokonaly a bez jiné neZ vnitini motivace. I ,,nuceny* altruismus muize plnit svij cil tim,

Ze ptinasi blaho ostatnim. (Fri¢, 2001)

Z hlediska dobrovolnictvi jako takového se da uz po dlouha staleti sledovat velka fada
jeho forem. Dle Trajanovové (2007) je délime na:

Darcovstvi:

Dércovstvi je v poslednich letech popularni formou dobrovolnictvi. Jednd se
0 darovani krve, obecné prospésné sbirky nebo jednorazové sbirky na aktualni pomoc.
Pomoc mé nejc¢astéji formu finan¢éni nebo materialni.

Dobrovolna sluzba:

Dalsi formou je dobrovolna sluzba, kterd se napliiuje formou az nékolikamé&si¢nich
zavazkl vénovat se dobrovolné ¢innosti mimo svou zemi. Jedna se o dobrovolnictvi
v riznych odvétvich, nejcastéji jde o vyuku jazyki, humanitarni pomoc ¢i ekologické
aktivity.

Dobrovolna ob¢anska vypomoc:

Dobrovolnou vzajemnou ob¢anskou vypomoci rozumime znamé pomahani formou
protisluzeb. Obc¢ané si ptjcuji materialni statky, poskytuji sluzby na oplatku a pomahaji
si bez toku finan¢nich prostiedkii. Nejvice viditelnd forma vypomoci je v rodinach, na

malych vesnicich ¢i mezi ptateli.
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Dobrovolnictvi vefejné prospésné:

Prospésné dobrovolnictvi je zaloZzeno na ob¢anské angazovanosti, kterd pfinasi zmény
ve spolec¢nosti. Zakladnim pfedpokladem je potieba jedince byt prospésny svému okoli.
Muze jit o aktualni potfebnou pomoc, jako je napf. pomoc pii zaplavach, Siti rouSek
a dalsi.

Dobrovolnictvi vzajemné prospésné:

Do vetejné prospésného dobrovolnictvi patii Junak — ¢esky skaut, Sbor dobrovolnych
hasict, Sokol a dalsi podobné organizace. Vzajemn¢ prospésna dobrovolnicka ¢innost je
zalozena na fungovani spolki ¢i klubti, které realizuji dobrovolnictvi v zajmu realizace
svych cili a poslani. Jednd se o malé i celonarodni organizace, které spadaji pod

neziskové organizace. (Trajanovova, 2007)

Oblast ptsobeni dobrovolnické ¢innosti je dalSim zplsobem toho, jak je mozné
dobrovolnictvi délit. Jedna se pak napf. o ochranu Zzivotniho prostfedi, humanitarni
pomoc, socialni a zdravotni pomoc, kulturni, sportovni ¢i vzdélavaci dobrovolnickou

¢innost a zahrani¢ni sluzbu. (ToSner, Sozanska, 2002)

1.2 Motivace k dobrovolnictvi

Jednou z ¢innosti vedoucich pracovniku je i motivace svych zaméstnanci, ale
I dobrovolnikii. Motiv pochazi z latinského slova motus, znamenajici pohyb, a je jim
mysSlen faktor, ktery uvadi ¢innost nebo proces do pohybu. Diky motivaci mohou vedouci
zaméstnanci posunout své podiizené (véetné dobrovolnikll) smérem ke spolecnému cili
(Armstrong, 2015). Motivy k dobrovolnictvi jsou individualni a zalezi na spousté faktort,
napt. vek, vzdélani, zivotni zkuSenosti. V1iv mize mit i neziskova organizace, ve které
dobrovolnik ptsobi. (Novotny, 2008)

Hlavnim motivem k dobrovolné Cinnosti by méla byt touha poméhat ostatnim
arozvijet svou vlastni osobnost. Motivy jsou ale rizné, hovofi se i o touze po uznéni,
touze ob¢tovat se pro druhého, napliiovani pocitu vlastni diilezitosti, nebo dokonce touze
po tom mit moc a ,,ovladat® jiné. VSechny tyto dal$i motivy nesmé&ji zakryvat skute¢nou

nejvyssi hodnotu dobrovolnictvi a nemohou byt hlavnim motivatorem konkrétniho

dobrovolnika. (Tosner, Sozanska, 2002)
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Vyzkum provedeny Nadaci rozvoje ob&anské spolecnosti a AGNES #z roku 2001
organizace (93 % ze v§ech 366 dotazovanych dobrovolnikii). Dal§im motivem byl nazor,
7e tak pomahaji Sifit dobrou myslenku organizace (91 %) nebo moznost navazani novych
vztahl a uplatnéni svych znalosti (76 %). Tii ¢tvrtiny (75 %) dotazovanych uvedlo jako
dalezity motiv to, ze dobrovolnictvi je soucasti jejich zivotniho stylu, a proto ho d¢laji.
O jedno procento méné (74 %) respondentii uvedlo nazor, Ze pocit védomi toho, Ze jejich
pomoc potiebuji znami lidé, bylo pro n¢ divodem stat se dobrovolnikem. Stejny pocet
respondentt uvedl také, Ze maji moznost nabyt novych dovednosti, znalosti, nebo to, ze
je oslovila pfimo organizace, a to je Kk ni ptivedlo. (Fri¢, 2001)

Strategie pro motivaci dobrovolnikl se rlizni. V soucasné dobé podle nékterych
autorl nestaci pouze ,,lakat dobrovolniky* prosbami o pomoc a odvolavat se na lidské
citéni. Dobrovolnictvi se vlivem c¢asu modernizuje a je tieba reagovat na to, CO
dobrovolnici poptavaji. Pro dlouhodobou udrzitelnost dobrovolnika u organizace je tfeba
zdtraziovat jeho zisky. Nova generace dobrovolnikt se da snadné&ji zaujmout projektem
¢1 zajimavou specifickou ¢innosti, kterd dobrovolnika k organizaci ptitdhne a déle ho v ni
udrzi. Kazda dobrovolnicka organizace by se méla inspirovat trendem, ze bude nabizet
to, co jedinci ptinasi. (Hustinx, Lammertyn, 2003)

Zaskodné s MojziSovou (2011) popisuji moznost seberealizace a tim zpiisobené¢ho
posileni vlastniho sebevédomi jako vyznamnou soucdst motivace. Dalsi rozvijejici se
schopnosti je samotné pomahani, kdy se jedinec zlepSuje v dovednostech a schopnostech
potiebnych k pomahani. Odména dle nich tkvi v ziskani novych zkuSenosti, ptatel
a kontaktd. Pocit uzite¢nosti, ktery pii dobrovolnictvi jedinec ziska, spojeny s pocitem
smysluplného naplnéni volného casu, ma velkou motivacni silu naptiklad u Zen
v dichodovém véku nebo u dlouhodobé nezaméstnanych.

Motivace kazdého jedince je tedy individudlni, lisi se pfistupem k pomahani, nazorem
riznych autorli, ale lze nalézt n€kolik spojujicich motivl. Spole¢né faktory, které
shledavame jako ovliviiujici rozhodnuti jedince stat se dobrovolnikem, jsou:

e altruismus,

e zpétny zisk,

e smysl sluzby,

4 AGNES — Agentura neziskového sektoru je vzdélavaci organizace, ktera si klade za cil zvySovat
profesionalitu neziskovych organizaci. (Agnes, 2005, online)
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kvalita zivota,

spolecenské diivody,

profesionalni zkusenost,

nabozenské presveédcent.

Dobrovolnik ma potiebu byt uzite¢ny ostatnim a napliuje tak svij altruismus. Zpétny
zisk je pro kazdého individudlni, ale zjisStujeme, ze kazdy jedinec ocekava zpétnou
odezvu (nefinan¢ni). Dobrovolnici hledaji smysl sluzby a vykondvaji ji kvali pocitu
zodpoveédnosti ke své komunité. Kvalitou Zivota se rozumi zkvalithovani Zivota nejen
ostatnim, ale i svého vlastniho, k ¢emuz dochazi diky kontaktu s ostatnimi a aktivnimu
odpocinku. Dobrovolnik je rdd ve spolecnosti ostatnich lidi, vytvaii nové vztahy. Miize
tak diky tomu unikat ze samoty jak své vlastni, tak napomahat od samoty ostatnim.
Zvysovani své profesni hodnoty a ziskavani pracovnich zkuSenosti je soucasti kazdé
dobrovolnické Cinnosti. Mnoho naboZenstvi vnima sluzbu ostatnim jako povinnost,
a proto je zde také zatazeno. (Adra, 2007)

Pavol Fri¢ a kolektiv ve svém vyzkumu z roku 2001 uvedl n¢kolik druhd motivaci,
které ¢lovéka motivuji k rozhodnuti stat se dobrovolnikem. Jedna se o:

Konvenéni motivaci k dobrovolnictvi:

Vychazi z moralnich norem nebo obecnych spole¢enskych pravidel, ¢asto z obou.
Tato motivace je vlastni 41 % ¢eskych dobrovolnikl a vychazi ze vzort chovani v rodiné
¢1 okruhu znamych, nebo také z moralky platné v Sirokém okoli. Nejcastéji se ji vyznacuji
lidé nad 60 let.

Recipro¢ni motivaci k dobrovolnictvi:

V reciprocni motivaci nalezneme prvky uzitecné nejen pro klienta, ale i pro
dobrovolnika. 37 % ceskych dobrovolnikii v praci nachazi svij vlastni prospéch
Vv riznych podobéch. Nejcastéji se jedna o dobrovolniky ateisty do 30 let véku.

Nerozvinutou motivaci k dobrovolnictvi:

Ta vytvati prostor pro rozhodovani dobrovolnikti ohledné davéry v organizaci
a presvédceni o smyslu své Cinnosti a Sifeni dobrych myslenek. Takto uvazuje 23 %
dobrovolnikil a jsou to povétSinou vysokoSkolaci a osoby stfedni a starSi generace.

(Fri& a kol., 2001)

Dle Tosnera a Sozanské (2002) muze byt zajimavé porovnat druhy motivace dle

Fric¢e s druhy dobrovolnictvi. Konven¢ni motivace maji nejblize k dobrovolné obc¢anské
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vypomoci v rodinach a blizkém okoli. Recipro¢ni motivace je nejbliz§i vzijemné
prospésnému dobrovolnictvi a nerozvinuta motivace je nejblize vefejné prospéSnému

dobrovolnictvi.

Ministerstvo vnitra Ceské republiky vydalo v roce 2018 v ramci projektu Rozvoje
dobrovolnictvi kromé jiného i analyzu stavu dobrovolnictvi v Ceské republice
a Vv zahranici. Z analyzy vychazi, ze kromé jiz zminénych faktori vyvolavajicich potiebu
stat se dobrovolnikem jsou v motivaci dulezité¢ také faktory udrzujici motivaci béhem
¢innosti. Koordinator dobrovolnikii musi umét dobfe pracovat s motivovanim a hledat
spolu s institucemi zpusoby, jak je za jejich aktivity ocefiovat a projevovat vdék.
Motivace k dobrovolné praci se u kazdého lisi, ¢asto se ovSem jednd o kombinace
jednotlivych motivii. Respondenti nejcastéji uvadeli dilezitost:

e pfijemné atmosféry,

o fungujiciho managementu dobrovolnikd,

e dobrych vztahi koordinator-dobrovolnici,

e jasnych a jednoduchych pravidel fungovani,

e spolecného sdileni zazitk,

e jasnych signald, Ze ¢innost je smysluplna a vitana,

e rychlych a smysluplnych reakci na podnéty od dobrovolniki,

e Uc¢inného feseni sporil a konfliktd,

e Uc¢inné pomoci dobrovolnikovi v ptipad¢ zadosti o ni,

e shody mezi cilem, posldnim, smyslem ¢innosti a dobrovolnickou praxi,

e jasné dohody mezi organizaci a dobrovolnikem, ve které je pfesn€ uvedeno, jaké
¢innosti a v jakém rozsahu dobrovolnik kon4 a také za jakych podminek dohoda

kon¢i. (Hruska a kol., 2018)

1.3 Dobrovolnik jako soucast neziskovych organizaci

,,Dobrovolniky se stavaji obycejni, presto nevSedni lidé. Jejich neobycejnost
spocivd v tom, Ze se rozhodli vénovat cast svého ¢asu a energie tomu, aby byli uzZitecni
svetu, ve kterém Ziji. Smyslem cinnosti dobrovolnikii neni nahradit personal zarizeni, do
ktereho dobrovolnik dochazi, ale prinést jeho klientum néco navic, pomoci jim radovat

se ze Zivota, vyplnit jejich volny cas. * (ADRA, 2007, s. 3)
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Dobrovolnicka ¢innost je velmi rozmanitd a nasledujici podkapitoly se ji snazi
strukturovat podle rtiznych kritérii, které maji na praci i miru zapojeni dobrovolnika
v organizaci vliv. Ovlivituje ho nejen forma dobrovolnictvi, ale také forma organizace,

kolegové, ptistup koordinatora k dobrovolnikiim a mnoho dalsich faktort.

1.3.1 Charakteristika nestatni neziskové organizace

Neziskové organizace tvofi nedilnou soucast nasi spoleCnosti, bez které by
nemohla fungovat tak, jako funguje v soucasnosti. Neziskovy sektor spravuje mnoho
oblasti, kter¢ se veénuji naptiklad péci o nemocné, vychoveé déti, ochrané ptirody
a socialnim sluzbam. Tyto organizace neprovadi svou ¢innost pro zisk, nybrz za ucelem
pomoci spolecnosti. (Trajanovova, 2007)

Pravni systém Ceské republiky vymezuje neziskovou organizaci jako tzv. organizaci
charakteru pravnické osoby soukromého prava, kterd nebyla ziizena nebo zaloZena za
ucelem podnikdni. Dle mezindrodné sdilené definice nestatni neziskovych organizaci,
jejiz autory jsou L. M. Salamon a H. K. Andeier (1992), se nestatni neziskové organizace
vyznacuji témito znaky:

e oOrganizovanost (formalizovana struktura, institucionalizace),

dobrovolnost (ve smyslu tcasti dobrovolnikti, dobrovolné ucasti),

e Samospravnost (vnitini struktura, vlastni postupy, pravidla, kontrola ¢innosti),

e nerozdélovani zisku (mezi ¢leny a rozhodujici osoby, zisk musi byt pouZzit na
plnéni poslani a cilil organizace),

o soukromy charakter a nezavislost na statu (soukromopravnost, neznamena, ze

nemuze byt statem podporovano).

Rada vlady pro nestatni neziskové organizace vymezuje uzsi okruh pravnich forem,
které napliuji formu nestatnich neziskovych organizaci. Dle soukromého prava sem patii
nasledujici:

e Ustavy (dle Obcanského zakoniku),

e $kolské pravnické osoby (dle MSMT),

e nadace a nadac¢ni fondy (dle Ob¢anského zakoniku),

e spolky a pobo¢né spolky (dle Obcanského zékoniku),
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e 0becné prospésné spolecnosti (dle zruseného zakona ¢. 248/1995 Sb., o obecné
prospésnych spolenostech, obecné prospésné organizace dle ného vSak mohou

fungovat dale).

Dalsi dé€leni dle Rady vlady pro nestatni neziskové organizace (dale jen NNO) je
podle funkce. Jedna se o:

Servisni NNO:

Tento typ NNO poskytuje sluzby piimo klientovi a fesi vefejné problémy. Patii sem
organizace poskytujici socidlni sluzby, humanitarni a rozvojové pomoci, zdravotnické
sluzby a oblast socidlniho zacleniovani. Jedna se o organizace, ve kterych neni zavedeno
Clenstvi a usiluji, nebo dosahli profesionalizace. Servisni funkce ¢asto splyva s funkci
advokacni a organizace ji plni zaroven.

Advokaéni NNO:

Advokacni funkce znamend, ze organizace bojuje za prava skupin, ¢i nékterych
urcitych zajmi. Prosazovani zmén a branéni jinym zméndm je jejich hlavni Cinnosti.
Prosazuji princip rovnosti, ochrafiuji mensinové zajmy, nediskriminuji a chrani zdravi,
zivotni prostfedi ¢i prava spottebiteli. Z hlediska struktury hovoiime o ¢lenskych
organizacich (tzn. spolcich), nebo o neclenskych organizacich (tzn. obecné prospésnych
spolec¢nostech a nadacich).

Filantropické® NNO:

Tyto podporuji vetfejné prospé$né aktivity a Cinnosti finan¢nimi, ¢i hmotnymi
prispévky. Nejcastéji se jedna o nadace a nadacni fondy.

Zajmové NNO:

Zajmové neziskové organizace v Ceské republice tvoii nejpoéetnéjsi skupinu
neziskového sektoru. Organizuji zajmovou cinnost pro své Cleny 1 SirSi vefejnost.
Nejcastéji jsou to sportovni, kulturni, ¢i jiz tradicni venkovské zajmové spolky jako

naptiklad Sokol, dobrovolni hasi¢i, véelarské svazy a dalsi. (Neziskovky.cz, 2020, online)

Pro lepsi orientaci nalezneme toto rozdéleni i v tabulce €. 1.

5 Filantropie je dobrovolna akce ve prospéch vefejného blaha“ (Payton and Moody, 1988, s. 6).
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Tabulka ¢ 1: Typologie nestdtnich neziskovych organizaci v CR podle funkci

Funkce Hlavni ¢innost

Socialni, zdravotni péce
Vzdélavani a vyzkum
Servisni Humanitarni pomoc a charita
Kultura

Rozvojova spoluprace a humanitarni pomoc

Ochrana zivotniho prostiedi

Ochrana lidskych prav

Prosazovani rovnosti a nediskriminace
Advokasni Ochrana prav mensin

Ochrana zvitat

Ochrana prav spotiebitelt
Boj proti korupci apod.
Kulturni aktivity

Sport
Volny ¢as
ZmMOVe | yuolati. myslivei, zahradkati
Komunitni spolky

Dalsi

Filantropické | Organizace poskytujici granty a dary
Zdroj: Sekretariat RVNNO na zakladé usneseni vlady CR &. 608/2015

1.3.2 Rozdil mezi zaméstnancem a dobrovolnikem v NNO

Pro fungovani kazdé neziskové organizace je tieba znat a naplnovat poslani,
napliovat stanovené cile, mit zdzemi, ze kterého mulze organizace pusobit, ale
nejdiilezitéjsi jsou lidské zdroje. Vybér a fizeni zaméstnanct a dalSich ¢lenti organizace
je dulezitou soucasti procesu fungovani. Na jednotlivych lidech je organizace stavéna
abez nich by nemohla konat svou prospé€Snou cCinnost. Témito lidmi mohou byt
zaméstnanci, ale setkdvame se zde i s dobrovolniky, ktefi zaméstnance v urcitych

¢innostech dopliuji ¢i nahrazuji.
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Fri¢ (2010) tvrdi, Ze v Ceské republice je 91 % dobrovolniki, ktefi jsou zaroveti
registrovanymi ¢leny organizaci, ve kterych jejich dobrovolnicka ¢innost probiha. To
znamend, ze prvnim rozdilem mezi zaméstnancem a dobrovolnikem mulze byt
pravdépodobné ¢lenstvi. Dobrovolnici jsou ¢asto i ¢leny organizace, zaméstnanci
nebyvaji.

Zaméstnanec v NNO je cClovek, ktery mé s organizaci uzavienou pracovni
smlouvu, a nestatni neziskova organizace v ni funguje jako zaméstnavatel. Dostava tak
za svou ¢innost mzdu. Ve spole¢nosti existuje mylna domnénka, Ze v neziskovych
organizacich nalezneme pouze lidi, ktefi za svou praci nedostavaji Zadnou odmeénu.
Zaméstnanci zde ale mohou fungovat na riznych pracovnich pozicich, jak fidicich, tak
provoznich ¢i vykonnych. Ve chvili, kdy dochazi v organizaci k ziskové ¢innosti, nesmi
byt zisk vyuzivan k obohaceni zaméstnanct, ale penize se musi vyuzit opé€t pti napliovani
poslani organizace. Penize na mzdu zameéstnanct organizace tak musi ziskavat z jiné nez
ziskové ¢innosti, nejcastéji se jedna o dotace.

Stale vSak existuji organizace, které nejsou takto profesionalizovany a jsou
zaloZeny pouze na dobrovolnicich, tedy lidech bez naroku na finan¢ni odménu. Zpravidla
se jedna o mensi organizace, ve kterych se dobrofinnym ¢innostem lidé vénuji pouze ve
svém volném case, bez naroku na financni odménu, a zabezpecuji tak chod celé
organizace.

Dobrovolnik je €lovek, ktery stejné jako zaméstnanec sméfuje k napliiovani cilt
a poslani organizace. Pti rozhodovani vSak zalezi na struktufe organizace, protoze tyto
pozice muzou mit role odliSné. Organizace bez zaméstnanct si zpravidla voli svého
predsedu, ktery formaln¢ fidi ¢innost organizace, ale vSichni dobrovolnici pfinaseji své
napady, znalosti a schopnosti do organizace podobnym dilem. Motivy dobrovolnika pro
vstup do takovéto organizace byly popsany jiz v uvodu kapitoly. Jedna se o oboustranné
prospésny vztah, kdy organizace piindsi dobrovolnikovi to, pro co si pfiSel, a zaroven on
ji poskytuje praci, ktera je poZzadovana.

Usp&na &innost neziskové organizace spoiva v propojeni viech slozek
zaméstnancl, dobrovolnikli a prostfednictvim manaZerskych dovednosti vedoucich
pracovniki, nebo zvolenych predsedil je dokdze motivovat a vytvaret pfijemné prostredi
pro praci. Dobry manaZzer je se svymi dobrovolniky seznamen, znd jejich motivy pro
praci, dokaze je ocenovat, stimulovat a predchazi tak jejich odchodu. (Trajanovova, 2007)

Zapojeni dobrovolniki do ¢innosti zatizeni mize mit dle Hrusky (2018) mnoho

vyhod. Tyto vyhody v sob& nesou dobrovolnici a mohou byt také chapany jako kontrast
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s pracovniky, ktery hledame. Jde naptiklad o to, ze ptinaseji pohled tzv. ,,zvenci, kdy
pfinaseji nové informace a podnéty pro klienty i pracovniky. Muze se jednat o velké
nadSeni do prace, které je znatelné také dle toho, ze dobrovolnici nepracuji pro penize,
ale pro pochvalu ¢i tsmév. Dobrovolnictvi mtize byt také formou jakéhosi naborového
fizeni na pracovni pozici, kdy jeSt¢ neni pracovnikem, ale pozice mu muze byt
vV budoucnu nabidnuta. Neposlednim rozdilem je to, Ze dobrovolnik, ktery vstupuje do
organizace V jinych intervalech, a ne tak ¢asto jako bézny pracovnik dokaze klientovi
obohatit napln aktivit a pfinaset své vlastni napady a realizovat je. Dobrovolnik je také
clovek, ktery se své dobrovolné ¢innosti vénuje ve svém volném case, tudiz by to pro néj
melo byt jakymsi druhem zébavy a poskytovani pomocnych rukou, napadi, rad by mélo
fungovat jednoduseji. (tamtéz, 2018)

Na druhou stranu dobrovolnici ¢asto neprochazi tak intenzivnim vzdélavanim
jako zaméstnanci a jejich ¢innost je zavisla ryze na vnitini motivaci. Nelze tedy vymahat

to, co organizace nespliuje nebo nenabizi.

1.3.3 Role a ¢innost dobrovolnika v organizaci

124 w e

Dobrovolnicka ¢innost pfinasi dobrovolnikiim nejriznéjsi ¢innosti, ve kterych se
mohou realizovat. Jedna se o Siroké spektrum aktivit od Zivotniho prostedi az po sport
a dalsi. Dobrovolnici si dle To$nera a Sozanské (2002) pro svou ¢innost vybiraji nejcastéji
organizace typu obecné prospéSnych spolec¢nosti, obéanskych sdruzeni (v soucasné dobé
spolkil) nebo ucelovych zatizeni cirkvi, ve kterych se dobrovolnici podileji na napliiovani
prospésného poslani organizace. Dal$im mistem, kam dobrovolnici ¢asto dochazeji, jsou
tzv. kamenné neziskové organizace, coz jsou $koly, nemocnice a domovy pro seniory.

Organizace se zamécfenim na zivotni prostiedi s celostatni plsobnosti
a v nékterych piipadech 1 s pisobnosti do zahrani¢i se stavaji také vice a vice
oblibeng&jsimi. Jsou to organizace jako naptiklad Hnuti Duha, Green Peace, Cesky svaz
ochrancii pfirody a dal$i. V humanitni oblasti a oblasti organizaci na ochranu lidskych
prav se dobrovolnici podileji na ¢innosti v organizacich ADRA nebo Clovék v tisni.
Z humanitni oblasti je znamé vysilani dobrovolnikii na pomoc pii zivelnich udélostech,
kde tyto organizace slouzi jako koordinatofi. O ochranu lidskych prav se v Ceské
republice zasazuji celosvétové znamé Amnesty International, Bily kruh bezpeci a sité

obcanskych poraden, ktefi 1 skrze dobrovolniky pomahaji obcaniim h4jit jejich préava.
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Socidlni a zdravotni oblast je podle ToSnera a Sozanské (2002) nejoblibenéjsim
polem ptisobnosti dobrovolnikl. V této oblasti je tieba dbat na peclivy vybér, dikladné
poskytovani informaci a proSkolovani dobrovolniki, ktefi se setkdvaji s nejriiznéjSimi
naroénymi piib&hy lidi. Dobrovolnicka ¢innost se kona v organizacich, jako jsou Ceska
katolicka charita, FOKUS, Nadace Olgy Havlové a dalsi.

V kulturni oblasti se dobrovolnici vénuji pfedevSim revitalizaci a ochrané
kulturnich pamatek. Pomoc je v téchto pfipadech zamétena na jednotlivé obce a regiony,
které maji aktudlni poptavku. V alternativnich kulturnich projektech se dobrovolnici
realizuji také ve vytvarném umeéni, nekomercni hudbé ¢i divadle.

Ze sportovnich a vzdélavacich cinnosti se dobrovolnici vénuji predevsim
mimoSkolnim aktivitdm déti a mladeZe. Jedna se o z4jmové krouZzky, turistické oddily,
¢innost Vv Junaku — Ceském skautu nebo v Sokole. | vtéto oblasti je tieba znalost

a dovednost v urc€itych ¢innostech. (tamtéz, 2002)

K ujasnéni ¢innosti dobrovolnika v organizaci vyuziva Tos$ner se Sozanskou (2002)
¢tyfi hlediska. Prvnim je hledisko historického vyvoje:
e Evropsky model komunitni — spontadnni setkdvani v prirozené skupiné (sport,
cirkev, détské organizace).
e Americky model manazersky — dobrovolnicka centra, ktera vyhledavaji obcany,

kteti chtéji ostatnim pomahat (zpravidla vedeno profesionaly).

Druhé hledisko se tyka cesty, kterou se dobrovolnicka ¢innost ubira:

e Cesta ,,zdola nahoru“ — zacina skupinou pratel, kterd se rozhodne ke spolecné
prospesné ¢innosti. Tato ¢innost se rozsifi v neformalni skupinu a nasledné mtize
prertst i v registraci neziskové organizace.

e C(esta ,zvenCi dovnitf“ — organizace je strukturovani, ma profesionalni
pracovniky a dobrovolniky si hled4a, do organizace je ptivadi, adaptuje je

a organizuje k ¢innosti spojené s organizaci.

Tteti hledisko popisuje roli, kterou dobrovolnik zastupuje v organizaci:
e Zavislost organizace na dobrovolnikovi — zaméstnancii je pouze malé mnozstvi,

posléni a cil napliiuji dobrovolnici.
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Spoluprace dobrovolnikli a zaméstnanct — organizace na dobrovolnictvi nestoji,
ale potiebuje ho. Pokud by ¢innost nevykonal dobrovolnik, musel by ji vykonat
zaméstnanec.

Cinnost dobrovolnikd je pro chod zatizeni postradatelnd — dobrovolnik napliiuje

spiSe volnoc¢asové aktivity klientil, napf. vychdzky ¢i vytvarné ¢innosti.

Ctvrtym a poslednim hlediskem je ¢asové vymezeni piisobnosti dobrovolnika:

Jednorazova akce — jednou ¢i vicekrat v roce.

Dlouhodoba opakovana pomoc — organizace s dobrovolnikem pocita, investuje do
n¢j, vyuziva ho castéji. VEtsinou mivaji podepsanou dohodu o spolupraci.
Dobrovolna sluzba mimo CR — organizovand profesionaly, doprovazena

vysokymi naklady a dikladnou ptipravou. (Tosner, Sozanska, 2002)

Hruska (2018) v ramci projektu Rozvoj dobrovolnictvi v CR vymezil 11 oblasti,

kterym se vramci dobrovolnickych cinnosti mohou dobrovolnici vénovat. Jsou

vymezeny podle vyzkumu, ktery provadél, a jedna se tak o skute¢né oblasti, které

dobrovolnici pokladaji za srozumitelné a redlné do nich nastupuji. Jedna se o:

1.

2
3
4
5.
6
7
8
9

,socialni sluzby,

kultura a pomoc pri zachovani kulturniho dédictvi,
zdravotnictvi,

ekologie a ochrana Zivotniho prostiedi,

prevence kriminality,

dobrovolnictvi s detmi a mladezi,

mimoradné udalosti a krizove situace,

sportovni a pohybové aktivity,

rozvoj obcanské spolecnosti a lidska prava,

10. mezinarodni dobrovolnictvi a rozvojova spoluprace,

11. dalsi oblasti dobrovolnictvi:

a. dobrovolnictvi firem,
b. dobrovolnictvi ve verejné sprave,
C. dobrovolnictvi v cirkvich a nabozZenskych spolecnostech,

d. virtudlni dobrovolnictvi** (Hruska, 2018, s. 271)
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Mezi konkrétni sluzby, které dobrovolnici vykonavaji, patii nejcastéji volnocasové
aktivity, Cinnosti slouzici k rehabilitaci a obnoveni sobé&sta¢nosti, vychazky, role
spolecnika v ramci individudlni prace s klientem, pomoc pii kulturnich akcich,
spolecenské hry, canisterapie, hrani na hudebni nastroje, vytvarné a kreativni ¢innosti.
Dale dobrovolnici zajist'uji potravinovy servis, zajist'uji a distribuuji hygienické pomicky
¢i roznasi informacni letdky. Dalsi ¢innosti je podileni se na osvété v riznych tématech,

doprovody do obchodii, sportovnich zafizeni a dalSich sluzeb. (Hruska, 2018)
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2 Syndrom vyhoreni v kontextu dobrovolnictvi

,, Mam-1i pomoci druhym, nemohu se piece sam znicit.”  (Radkin Honzak)

Nasledujici kapitola pracuje s problémem, ze syndrom vyhoteni je rizikem, které
ohrozuje pomérné velké mnozstvi lidi. Pomoci zprostfedkovani informaci, tykajicich se
moznych pti¢in burnoutu nebo popisu jejich fazi, se snazi nastinit, ze vyhoteni je rizikem,
které¢ hrozi i dobrovolnikim, ktefi svoji ¢innost konaji bez naroku na odménu a bez
pravidelného kazdodenniho dochdzeni do organizaci. V ¢asti, jez popisuje jedince, ktefi
jsou burnout syndromem ohrozenti, zjistujeme, ze se dobrovolnickd ¢innost v mnohych
bodech shoduje s charakteristikou rizik pomahajicich profesi.

Dle Peska a Praska (2016) se se syndromem vyhoteni setka 20-30 % profesionali
pracujicich s lidmi, z u¢itelt si syndromem vyhoteni nékdy proslo asi 40 %. Nejvice
ohrozeni jsou dle nich 1ékafi, socialni pracovnici, ucitelé a zdravotni sestry. Vyhoteni dle
autortl vznika souhrou pracovnich, mimopracovnich a osobnostnich rizikovych faktort
jedince. Dusledky vyhoteni postihuji nejen vyhotelého ¢lovEéka, ale zaroven jeho okoli,
Klienty a organizaci, ve které pisobi. Tato ¢isla se tykaji profesionali, u dobrovolnika
vSak nejsou znadma. Z predchozich kapitol uz ale zname, ze dobrovolniky je mozné
ptirovnavat k profesiondlnim pracovnikiim s lidmi, napf. k socidlnim pracovnikiim. Je
tedy patrné, Ze syndrom vyhoteni je velkym problémem, se kterym se potyka téméf cela
civilizace.

Nejdiive je tfeba si syndrom vyhoteni definovat. Syndrom vyhoteni je stav
télesného, dusevniho 1 emocionalniho vycerpani, které je zplsobené delSim setrvanim
V naro¢né zivotni Situaci. Naro¢nost Zivotni situace je c¢asto kombinace stresu
a nadmérného ocekavani. Postupné se tak zacinaji objevovat ptiznaky zhrouceni, pocitl
bezmoci, beznadéje, zmény postoje k zivotu i k ostatnim lidem, ztraty iluze a dalsi. Projev
samotné¢ho syndromu je nasledn¢ pouhou odpovédi organizmu c¢loveka na konkrétni
stresor®. Piedchazi mu vsak dlouha, nespokojena a vy&erpavajici cesta, ktera je velmi
silnd a ovlivni kazdého, kdo se se syndromem vyhoteni setkd. (Kiivohlavy, 1998)

Syndrom vyhoteni vétSinou vznika tam, kde je clovek piili§ zaméteny na jeden

uzce definovany cil, ktery se t€zko podfizuje svym zakladnim potfebam. Odolnéjsi je mu

® Stresor je pii¢ina stresu.
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ten jedinec, ktery chape tspéch jako vedlejsi produkt své ¢innosti, nikoliv jako nejvyssi
hodnotu svého zivota. (Rush, 2003)

Burnout byva také oznacovan jako ,,nemoc z povolani. Existuji povolani, ktera
jsou ohrozena vice, jindA méné. Nejdiskutovanéj$i jsou v souvislosti s vyhoienim
pomahajici profese, kam se fadi naptiklad 1ékafi, socialni pracovnici a ucitelé. Dalo by se
fici, ze se jednd o profesionaly, ktefi se vénuji dusevnimu zdravi lidi, medicing,
pedagogickym ¢innostem, oSetiovatelstvi a socialnim sluzbam. (Honzak, 2015)

Kebza se Solcovou (2003) konstatuiji, Zze na zdkladé nékolika desitek let vyzkumu
syndromu vyhoteni se objevilo mnoho vymezeni vyhoteni, které se od sebe v mnohém
lisi. To, co je spojuje a na cem se autoti shoduji, je ale nasledujicich pét bod:

e | Jde predevsim o psychicky stav, proZitek vycerpadni.
o Vyskytuje se zvidsté u profesi, obsahujicich jako podstatnou slozku pracovni

naplné ,,praci s lidmi*.

o Tvorijej Fada symptomii predevsim v oblasti psychické, castecné vsak tez v oblasti
fyzické a socialni.
e Klicovou slozkou syndromu je ziejmé emocni exhausce’, kognitivni vycerpani a

,,opotrebeni““ a casto i celkova unava.

‘

o Vsechny hlavni slozky tohoto syndromu rezultuji z chronického stresu.

(Kebza, Solcova, 2003, s. 7)

Mrwe

2.1 Pric¢iny syndromu

Syndrom vyhoteni ma své pficiny a témi se zabyva dalsi ¢ast druhé kapitoly. Priel3
(2015) ve své knize Jak zvladnout syndrom vyhoreni popisuje pfi¢inu vzniku syndromu
jako stradani v jedné z Sesti oblasti zivota, které tvoii zdklad naSeho zdravi. Je to prace,
rodina, zdravi, socialni kontakty, individualita (zajmy) a spiritualita (vira). Pokud jsme
v kazdé ztéchto oblasti stimulovani tak, jak sami pozadujeme, mame K syndromu
vyhoteni daleko. Pokud ale v nékterych oblastech naseho Zivota za¢nou vznikat
konflikty, které jsou dlouhodobé nevytesené a kvili kterym stradame, jsme o krok blize
k burnoutu.

Dle Stocka (2010) mtze syndrom postihnout kohokoli. Nezalezi na véku, ¢i

pohlavi, nebo zda se jedna o clovéka se sklony k workoholismu, ¢i jiného se sklony

" Exhausce je stav vyCerpani adapta¢ni energie. Nastava v ptipadé, kdy jsme vystavovani dlouhodobému
stresu. (Vasina, 2009)

28



k zanedbavani véci. Muize to byt ¢lovek pracujici s lidmi, i ten, ktery pracuje samostatn¢.

Neni definovano jak pfesné clovek, kterého syndrom postihne, vypada. Nejcastéjsi

pricinou dle statistik jsou ale pfili§ vysoké ambice a cilevédomost, velkd vykonnost

a snaha mnohého v zZivoté¢ dosahnout, kterd neni dostate¢né naplitovana.

Tti rizné cesty k vyhoteni popisuje Koptiva (2006):

1.

Workoholismus, neboli nutkava potieba prace, kterd ovliviiuje zZivot v soukromi
a vytvaii na praci zavislost.

Zkreslena realita, ktera ¢lovéku neumoznuje Si Ve svych zivotnich situacich udélat
poradek. Déje se tak kvili neschopnosti fikat ne a kviili nedostate¢né schopnosti
odhadovat, kolik bude jaka ¢innost zabirat ¢asu.

Plvodni nadSeni a energie se Clovéku postupem casu vytratily, zacind byt
vycerpany, plny negativnich myslenek, nedosazitelnych cili a dana prace pro n¢j

postrada smysl.

K psychickému vyhoteni dochdzi dle Ktivohlavého (2012) na mistech, kde je

nedostatek personalu, prostiedkt a ¢asu. Déle tam, kde chybi kladné oceniovani za préci,

respekt a Gicta tam, kde je ¢lovek vystavovan ponizovani, urazeni a pomlouvani. Situace,

které vedou k burnout syndromu jsou také ty, pfi kterych nemame dostate¢ny prostor pro

odpocinek, nebo feSeni dlouhodobych nepiijemnych situaci. Pokud pracovni podminky

neumoziuji pracovnikiim rozvoj schopnosti a uplatnéni svych dovednosti, nebo pokud je

velky rozdil s pfedstavou prace a skute¢nosti, jsou to dalsi faktory, které mohou na

¢loveéka pusobit negativné. V kolektivech, kde funguje soupefeni a nic jiného, nebo

Vv téch, kde je kladen pfiliSny diiraz na terminy, se ¢lovek také vystavuje Castéj$i moznosti

vyhoteni. (Kfivohlavy (2012)

Velké mnozstvi pricin vyhoteni se dotyka Spatné ptisobiciho pracovniho prostiedi.

Podle Honzéka (2015) mezi n¢ patii nasledujici:

malo finan¢nich prostiedkd,

nevhodné organizovana prace,
presCasova prace, zavalenost praci,

nutna pravidelna komunikace s lidmi,
nedostatecny Cas na relaxaci a odpocinek,

nedostatek dalSich zaméstnanct, opory od okoli,
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e nedostatek vlastnich zkuSenosti, kolegt, kteti dokazi poradit,
e soutézivé prostiedi na pracovisti, nespravedlivost, Spatna atmosféra a vztahy.
Dle Honzaka (2015) se také ukazuje zavislost mezi kvalitou vztaht se
spolupracujicimi a dispozicemi k burnoutu. Cim kvalitn&jsi a lepsi vztahy jedinec na
pracovisti se svymi kolegy pocituje, tim mensi predpoklady ma k vyhoteni. Dulezitymi

se pak stavaji socialni opora a podpora od nadfizeného.

2.2 Vyvoj a faze syndromu

Pribéh procesu vyhoieni ma nékolik moznych déleni. Pelcdk (2015) popisuje
u kazdého, dale ale pfechazi ve stagnaci, nasleduje ji frustrace, ktera pierista v apatii,
a posledni fazi je samotné vyhoteni, které s Ssebou nese psychické, somatické i vztahové
nasledky. Téchto pét fazi s sebou nese tyto znaky:

1. NadSeni — nadmira angazovanosti, nadSené pomahéni, pfesCasova prace,
obétovani se a ocekdvani ocenéni a pfijeti od kolektivu.

2. Stagnace —rezervovanost ve vztahu ke klientovi, pozadavky a naroky na praci
zacinaji byt unavujici, vyhybani se kontaktu, vyhledavani téch, kteti délaji
jedinci radost.

3. Frustrace — stfidani snahy a vzdavani veskeré snahy, pocit ¢asového tlaku,
systétmové vyhybani se kontaktu s problémovymi jedinci, podrdzdénost
v blizkych vztazich, konflikty kvili drobnostem, omezeni pratelskych
kontaktl, podrazdénost, bojovnost.

4. Apatie — cynismus, rezignace na kvalitni vztahy s klienty, technické feSeni
bez osobni angazovanosti, znackovani, pomluvy, otraveni nad pozadavky
zafizeni, rezignace na odborny rust, stejné chovani i v roding.

5. Vyhoreni — plna neangazovanost, vyhybani se profesnim pozadavkim.

Nasledkem psychického 1 fyzického vyCerpani a zhorSeni zdravotniho stavu mize
byt psychické porucha, somatické onemocnéni, rozvrat vztahti v roding i v praci. Vyvoj
se muZze zastavit az u akutniho infarktu myokardu, mozkové mrtvice, ischemické choroby
srdecni nebo nahlé kardialni smrti, které dle ptehledové studie se syndromem vyhoteni

uzce souvisi. (Pelcak, 2015)
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Mén¢ tradi¢ni popis vyvoje vyhoteni je dle Priel (2015), podle které¢ k nému
nedochazi z nenadani. Lidé nevyhasinaji z pfetizeni, ale protoze ztratili vztah k sobé
a svému vlastnimu okoli. Popis syndromu vyhoteni na zakladé ¢tyifazového modelu je
sloZzen ze Gty fazi. Tyto faze se daji aplikovat na jakykoliv socialni systém, at’ je tvofen
jedinci, nebo skupinou.

Prvni faze — poplachova:

Poplachova faze ma nékolik rovin vniméni. V roviné télesné se clovék potyka
s nepravidelnym buSenim srdce, vnitinim tiesem, pocenim, studenyma vlhkyma rukama,
mélkym dychénim, slabym a rychlym pulsem, nucenym mocenim ¢i S tzv. ,.knedlikem*
v krku, ktery muze az zabranovat mluveni. VSechny tyto projevy jsou podobné jako
ptiznaky stresu. Kazdy ¢lovék je ale proziva individualné a v rtizné intenzité, ktera zavisi
na télesné konstituci a na tom, jak je dana osoba schopna vnimat. Myslenky ¢lovéka
Vv poplachové fazi se to¢i kolem toho, jak odvratit hrozbu vyhoteni a co musi udélat proto,
aby situaci vytesil. V roviné pocitl se jednd o priznaky nevolnosti, vnitiniho neklidu,
nervozity, nejistoty, strachu a napéti.

Druha faze — odpor:

Ve fazi odporu se podle Prie3 (2015) ¢loveék nachazi v situaci, kdy bylo jiz vse
nahlas fec¢eno, nenasla se shoda a tudiz se ptesouva do piehodnocovani, opétovného
hodnoceni a vytvafeni nového nazoru. Casto ¢lovéku ale chybi schopnost se prosadit
a zarovenn odmitd nebo nemuliZe odstoupit. Odpor je nejzésadnéjsi faze, protoze stoji
jedince mnoho sil. Fyzické projevy z poplachové faze se zesiluji, télesna rovina muze
pfidavat pfiznaky bolesti hlavy, Zaludku nebo zad, pocit uzkosti na hrudi, bolesti usi nebo
huceni v uSich, napéti, ¢i dokonce alergické kozni reakce. VSechny télesné reakce
ovliviiuje psychosomatika, zalezi na individualnich télesnych slabinach, na vlivech okoli,
na vlohach, které nemusi byt v soucasnosti jedinci jeSté zndmé. Nejvétsi odpor piichazi
v roviné myslenek. Clovék se snazi branit, citi vztek, jeho predchozi strach se méni ve
zlost a agresi. V této fazi se jedinci ohrozeni vyhofenim snazi unikat myslenkami nékam
jinam nez ke stresovému prostiedi ¢i situaci. Jejich cilem je vymanit se ze situace, ktera
se zda byt bezvychodna. Casto ale sklouzavaji k soustfedéni se na télesnou stranku, tedy
na fyzické projevy stresu a odporu, a tak dochazi k navstévam ortopedd, fyzioterapeutti
a jinych lékari, ktefi se se marné snazi najit pficinu bolesti.

Treti faze — vyCerpani:

V této fazi odchazi odpor, ktery se jiz vyCerpal sam sebou a vlastni bezmocnosti. Typicka

je tim, Ze je zde zatéz pocitovana jako trvald a nevyhnutelnd a stale udrzovana na vysoké
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urovni. Nezmiriiuje ji, ale ani ji nekompenzuje odpocinek a relaxace. T¢lo zaziva
opakované bolesti hlavy, zaludku, tuhnuti svaltl, slabost, vyCerpani a také je zde zvysena
nachylnost k infekcim. Problémy s usinanim a nespavost jsou také castym znakem,
navzdory tomu, ze je Clov€ék vyCerpany a unaveny. Lidé se nejCastéji zabyvaji prave
svymi télesnymi a psychickymi pfiznaky. Z psychického hlediska popisuji rostouci
zapomnétlivost, poruchy soustfedéni, silné pfemysleni o viem mozném a neustale se
vracejici mySlenky. V emocni a pocitové roving jsou dvé moznosti reakce, dle toho, jakou
maji povahu. Nékteti maji emoci az ptilis a doslova jimi prekypuji, zatimco jini mohou
byt zaseknuti a necitit viibec nic. Clovék se pak tedy setkava s projevy &astého place,
smutku, zoufalstvi nebo také s pocity bezmoci a beznadé&je. Ze socialniho hlediska se
lidé zacinaji stahovat do Ustrani, odfikaji vice schiizek a jednani, pokud nejsou naléhavé,
a kontakt s lidmi obecn& vnimaji jako zatéz. Casto to byva tak, Ze lidé s vyhofenim maji
velmi vysoké ndroky sami na sebe. Proto se snazi do posledni chvile v préaci udrzet klid,
ale ostatni oblasti zivota se jim hrouti, nebo jiz zhroutily.
Posledni faze — ustup:

Féze ustupu znamena jiz plné rozvinuty syndrom vyhoteni. T¢lesné symptomy jsou jiz
chronické a jejich télesné vy&erpani a slabost se stale zvysuje. Ustup byva popisovan jako
faze, ve které je nemocny doslova takzvané ,,vytazeny ze zasuvky*, ma pocit, ze potiebuje
pouze svuj klid, chce byt sam, ostatni mu dle jeho ndzoru nerozumi, nema zajem do
skupiny patfit a citi, Ze je toho na né&j pfili§ a uz to nezvlada. Tim, ze stale trva a zvétSuje
se vztek, se Clovek citi byt stale pod vétsim tlakem. Objevuje se zde nenavist sam k sobé,
protoze jedinec do té€ doby potlacoval nenavist k druhému, ¢asto dominantnimu protéjSku,
a protoze ji nemuze ventilovat, zacne ji sméfovat sam proti sobé. Proces sméfovani zloby
vici sobé je nejCasteji nevédomy a vnimat, pokud vitbec, se d4 pouze jeho vysledek. Tato
posledni faze vsobé skryvd nebezpeti v podobé pokusii o sebevrazdu, uzivani
nelegalnich navykovych latek ¢i hazardovani na poli podnikani. Nemocni tuto fazi vitaji,
mohou ji popisovat tak, Ze uz jim je vSechno jedno nebo Ze se fiti do propasti naprosto
pfi smyslech, protoZe uz maji okolniho svéta zkratka dost. Ustup vnitini se tak prenasi
I do ustupu z vnéjsiho svéta. Nemocny citi celkovou strnulost v kontaktu s ostatnimi,
ptijde si bezcitny, neviimavy a izoluje se od okoli. Unava je v takovém rozsahu, Ze méa
problémy s béznymi ¢innostmi, které mu ptijdou nemozné a neuskutecnitelné. (PrieB3,

2015)
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Cesta k syndromu vyhoteni je vzdy individualni cestou kazdého jedince ¢i
skupiny. Jednotlivé faze a projevy vyhoteni nemuseji vzdy probihat piesné tak, jak je
uvedeno vyse. Existuje moznost vypusténi nebo preskoCeni nékteré¢ z fazi. Jednotlivé
roviny v kazdé prislusné fazi se totiZ projevuji riiznou intenzitou, télesné symptomy se
mohou u riznych lidi projevovat rizn¢ a rovnéz myslenky a pocity jedinct zasazenych
syndromem vyhoteni se lisi. Jsou zndmy i pfipady, kdy nemocni své symptomy tak
dlouho nevnimali a nechtéli vnimat, Ze si je pfipusti az ve fazi Gstupu. Obecné platnym
je dostat se zpét nahoru. (tamtéz, 2015)

Dalsi typologie vyvoje syndromu vyhofeni méa podle Radkina Honzaka (2019)
inspirovaného Freudenbergerem celych dvanact bodt, kterymi si ¢lovek projde,
nez dospéje k samotnému vyhoteni. VSechny tyto body vychazi od potteby clovéka
obétovat vSechno ve svém zivoté viding uspéchu. Témito body jsou:

1. , nutkavd snaha sebeprosazeni,
clovék zacina pracovat vice a tvrdeji,
prehlizeni potieb druhych,
presunuti konfliktu (pocit ohrozeni),
revize a posunuti hodnot,
popirani vznikajicich problémii,
Stazeni (izolace od okoli),

Jasné patrné zmeény chovani,

© © N o g b~ N

depersonalizace (odosobnéni, ztrdata citéni sebe i druhého jako cenné
osobnosti),

10. vnitini prazdnota,

11. deprese,

12. syndrom vyhoreni. (Honzak, 2019, s . 118-120)

Honzak (2019) upozoriuje také na to, Ze v extrémnich pfipadech a v kombinaci
s depresi mize mit ¢lovék s burnoutem sklony k sebevrazednym tendencim. Vnima je
jako snahu uniknout z tizivé situace. Takto postizenych jedinct se ale o sebevrazdu

pokusi pouze malé procento.
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2.3 Jedinci ohroZeni vyhorenim

Uz diive bylo vyhofeni oznafeno jako ,,nemoc z povolani“. Dalo by se
predpokladat, ze nejohrozenéjsi skupinou jsou lidé, kteii do své prace investuji vice nez
,»pouhé¢“ dovednosti a znalosti. Jsou to lidé, kteii ob&tuji ¢ast svého ja, svoji osobnosti.
Témi byvaji vSichni pracovnici V pomahajicich profesich, protoze si za své poslani
vybrali starost o ostatni a neziStné pomahani ostatnim, bez vidiny toho, Zze se jim
vynalozena prace vrati. Podobné jsou na tom starostlivé a pecCujici matky a Zeny
vV domacnosti, které mély pozornost dlouhodobé zaméfenou na rodinu a domdécnost.
V neposledni fadé se jedna o zaméstnance v kazdodennim styku a komunikaci s lidmi,
coz jsou naptiklad manazefi, pravnici, tfednici a vedouci pracovnici. (Honzak, 2015)

Zékladni  charakteristiku  ¢lovéka s pfedpokladem K vyhofeni  popsal
Freudenberger (1974). Hovoii o tom, Ze tito lidé jsou az piili§ oddani tomu, co délaji, pro
praci byvaji nadSeni, pracuji velmi usilovné a ¢asto nad ramec pracovni doby. Mysli si,
ze jsou nepostradatelni. Nechybi jim vydatny elan a energie a maji pfedstavu toho, Ze vSe
ptjde hladce. Tito lidé maji potiebu byt spolecnosti uznavani, byt Gspésni a maji radi
dokonalost. Navzdory tomu maji ale neredlné pozadavky na to, jak maji fungovat vztahy
mezi lidmi, a stoji si za vécmi, které nemuseji byt dulezité ¢i podstatné. Jsou velmi
cilevédomi, a proto si pfili§ organizuji Cas, sepisuji seznamy, na vse si pofizuji zapisniky
a pisi pozndmky. Kromé prace mivaji jen malé mnozstvi dalSich konickd.

PrieB (2015) popisuje Sest zakladnich Zivotnich oblasti, které tvori zaklad zdravi
kazdého cClovéka. Je to rodina (partnerstvi), prace, zdravi (fyzicka kondice), socialni
kontakty, individualita (konicky) a vira (spiritualita). Pokud jsou tyto oblasti Zivota
takové, jaké je chceme mit a nebo se tomu alespon blizi, tak jsme pfed syndromem
vyhoteni pomérné dobie chranéni. Pokud je jedna z oblasti Zivota zasazena konfliktem
a ten se vyvine az do faze odporu, je pravdépodobné, Ze nés to n¢jak zasdhne. Zalezi vSak,
jak dulezita oblast Zivota je zasazena. Kazdy jedinec ma stanovenou riznou dilezitost
Vv téchto oblastech a kazdou z nich ma4 jinak pod kontrolou. Je pravdépodobné, Ze néjakou
dobu ve fazi odporu ¢i Gstupu v dané oblasti vydrzime, zalezi ale ovSem na vSech dalSich
okolnostech a na tom, jakou diulezitost dané oblasti ¢loveék ptiklada. Plati zde vSak
pravidlo, Ze ten ¢lovek, ktery ma jednu z oblasti naruSenou a v n¢které dalsi také pridava
dalsi problémy, zvysuje své riziko vyhoteni. ,,Cim méné oblasti svého Zivota sami

oblastech svého Zivota spokojeni, tim vice stoupd nebezpeci vyhoreni pri kazdém dalsim
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konfliktu. Cim vic hleddte svou identitu venku misto uvniti, tim vétsi je nebezpeci, Ze se
zhroutite, kdyz se S vnéjsim svétem néco stane. ** (Prief3, 2015, s. 54-56)

Kebza se Solcovou (2003) vymezili profese, jez jsou ohrozené vyhotenim.
Vyjmenoval zde mimo jiné l1ékafe, zdravotni sestry, dalSi zdravotnické pracovniky,
psychology a psychoterapeuty, socidlni pracovniky, policisty, poradce a informétory,
duchovni a tadové sestry. Zajimavym zjiSténim je, ze vymezil i to, ze V nékterych
pfipadech se burnout syndrom projevuje i u nezaméstnaneckych kategorii. Jedna se
0 osoby, které jsou v kontaktu s lidmi, zavisi na nich jejich hodnoceni, a 0 osoby, které
jsou vystaveni stresu. Kebza se Solcovou déle popisuiji, Ze vyskyt burnoutu ve spoleénosti
roste, protoze roste i zivotni tempo, rostou i ekonomické, emocni a socidlni naroky na
zdroje ¢lovéka a také je rozvinuta spolecnost, kterd se orientuje na spotiebu a vykon.

U koho se objevuji ptiznaky burnout syndromu popisuje i Ivo Kiivohlavy (2012).
Ve vycétu lidi, kteti smétuji k vyhoteni, se objevuji naptiklad lidé, ktefi maji malou uroven
zdravé asertivity® a nedokazi odmitat ve chvilich, kdy by méli. Déle se tam objevuji lidé,
kteti stale vice davaji, nezli ptijimaji, nebo lidi, ktefi maji nutkavou potiebu délat véci,
jez by délat nemuseli. Zajimavym, pro potieby této prace, je fakt, ze dle Ktivohlavého
k vyhoteni sméfuji i ti lidé, ktefi nejsou schopni snizovat naroky, které na sebe sami

kladou, nebo ti, kteti maji vysoké naroky v riznych aspektech svého Zivota.

2.4 Vyhoreni v dobrovolnictvi

Syndrom vyhoteni u dobrovolniki je jevem pomérné malo popsanym. M. D. Rush
(2003) mluvi o tom, ze se vyhoteni tyka téch lidi, kteti davaji do véci ,,své srdce®.
Dobrovolnik je pak typicky ¢lov€kem, kterého nemotivuje odména, ¢ili vnéjsi motiv, ale
vede ho prave jeho srdce, a pracuje tak se svou vnitini motivaci. Dobrovolnik se tak mtize
stat ¢lovékem, ktery je diky své vnitini motivaci nachylné€j$i k vyhoteni nez ten jedinec,
kterého tdhne vnéjsi (Casto profesni) motivace v podobé¢ napiiklad finanéni odmény.

Z ptedchozi kapitoly vyplyva, Ze mnoho jedinci, ktefi jsou ohroZeni profesné, ma
stejné, nebo alesponi podobné diivody k vyhoteni jako dobrovolnici. VétSina z téch, ktefi
konaji praci dobrovolng, stale pracuji, komunikuji s lidmi a jsou snimi v téméf

kazdodennim kontaktu. Dobrovolnici ¢asto také vstupuji do €innosti, ve kterych nemaji

8 Asertivitou se dle Pottse (2014, s. 17) rozumi ,, chovdni, které vede k dosaZeni stavu vy¥hra-vyhra (win-
win), neboli ke spokojenosti obou stran.* Asertivni chovani dle Pottse vypada tak, Ze si ¢lovek stoji za
svymi pravy, vyjadiuje vlastni nazor a snazi se pochopit druhému tak, aby doslo ke vzajemné spokojenosti.
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vidinu navratu vynalozené energie, a to ani v podobé hmotné odmény. Staraji Se,
pomahaji a své poslani vidi pravé v tomto. Jejich elan a energie se odrazi v mnozstvi
¢innosti, které jsou schopni pojmout a usilovné se snazit o naplnéni pozadavki, které
jejich dobrovolniceni pfinasi. Jsou to ale stale ti sami lidé, ktefi byvaji v organizacich
umistovani aZ na posledni misto a byva na né ¢asto zapomindno. Pfitom maji stale
jednoduchou potiebu ocenéni a uznani od okoli a od organizaci, ve kterych se podileji na
¢innosti. K vyhoteni pak maze dojit pomérné rychle a jednoduse.

Stock (2010) popisuje, Ze k vyhofeni mohou sméfovat i lidé, ktefi se staraji ve
svém volném Case o své blizké, nebo ti, kteti pracuji pouze na ¢astecny uvazek, nebo jsou
dokonce nezaméstnani. Zalezi pak na kombinaci faktort, které vytvéieji zatéz béhem
ur¢itého casového obdobi. Nejvétsi riziko hrozi ve chvili, kdy plsobi v pracovni
i soukromé oblasti vicero stresortl najednou. V piipadé dobrovolnika to ov§em znamena
to, ze na né mizou pusobit stresory jak ze strany soukromi ¢i zaméstnani, tak ty z jejich
dobrovolnické ¢innosti. Dochazi pak ke zhu$téni vSech povinnosti a vy$si hladiné
mozného stresu. Stock také popisuje vysledky motivacnich vyzkumi, které ukazuji, Ze
pokud lidé nejsou za svlij vykon dostateéné ocenéni (nejen financné, ale i ve formé
ustniho ocenéni), dochazi k praci bez dostate¢né motivace. Ta S sebou pfinasi zklamani,
které vyustuje v dalsi stresovy faktor. Neznamena to ovSem, Ze Clovek potiebuje byt
neustale chvélen, nicméné nedostateCny pocit uznani, nespravedlnost v hodnoceni,
omezeni moznosti rustu ho spiSe demotivuji, nez by ptispivaly k jeho spokojenosti. Coz
Vv ptipad¢ dobrovolnika fungujiciho v organizaci, kde jsou jini placeni pracovnici, stavi
do role ¢lovéka s velmi vysokym sklonem k vyhofteni.

Jako jeden z mala zatadil Honzak (2009, online) dobrovolniky do vyctu lidi
ohroZenych vyhofenim. Popisuje, Ze to, co je mezi lidmi kladné hodnoceno, je starost
0 blaho druhych a nesobeckost. V prizkumech ve vyhoteni vedou tito lidé pted v§emi na
zisk orientovanymi profesemi. Jejich ¢innost je totiz pokladana vice za poslani, nez za
cokoliv jiného. Tito lidé si svou néapln Casu vybrali proto, protoze jsou plni altruismu,
dobré vile a chuti délat dobré véci pro druhé. Jejich uspokojeni pfinasi pocit dobie
vykonané prace a blaho téch, kterym se vénuji. A pravé to je jejich slabinou a mistem,

kde vyhoteni zac¢ina.
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3 Prevence syndromu vyhoreni

,, Umeéni odpocivat je soucdsti uméni pracovat. * (John Steinbeck)

Prevence vyhoteni a chronického stresu je diillezitou soucasti témet kazdé lidské
¢innosti. Proto se i tato kapitola vénuje prevenci jak v osobni, individualni roving, tak
V rovin¢ organizacni, tedy na misté, kde vykonavame nasi profesni (i dobrovolnickou)
¢innost. Nalezneme zde nékolik nastroju, které v ramci prevence funguji a mohou byt
povazovany za funk¢ni 1 u dobrovolnika. Vyhybdme se t€ém nastrojam, které by v ramci
organizaci pracujicich s dobrovolniky nemély smysl, ¢i by bylo velmi obtizné, az
nerealné, je do organizace v neziskovém sektoru zapojit.

Vyhoteni miiZzeme vymezit jako dusledek rozdilli mezi profesnimi ocekavanimi
a skute¢nym pribchem praxe, tedy realitou. Prevence bournout syndromu mize probihat
bud’ na stran¢ jedince osvojenim zékladnich postupli vyhodnocovani stresovych situaci
apouzivani strategii zvladani stresu, nebo organiza¢nimi a kulturnimi zménami

v organizaci. (Kebza, Solcova, 2003)

3.1 Individuélni prevence syndromu vyhoieni

Prevence na stran¢ jedince probihd praci se stresovymi situacemi, ucenim se
strategiim zvladani stresu, ale také dusevni hygienou. DuSevni hygiena je systém védecky
prozkoumanych pravidel a rad, které pomahaji udrzet, opétovné ziskat ¢i prohloubit
duSevni rovnovéhu a zdravi ¢loveka. Jejim cilem je ziskani zdatnosti psychického zdravi
a zlepSeni odolnosti vii¢i Skodlivym vliviim. Po ziskani zdatnosti a odolnosti ndm pak
zdravi ptfinasi pocit §tésti, spokojenosti a psychické 1 fyzické zdatnosti. DuSevni hygiena
stoji na pomezi socidlnich, lékatskych a psychologickych véd. Velmi blizko ma k obecné
psychologii, ze které cerpa poznatky o adaptaci osobnosti a 0 osobnosti obecné. Dale ma
blizko také k pedagogice a vyvojové a klinické psychologii. Pravidla dusevni hygieny se
zam¢tuji na moznosti seberegulace a ovliviilovani sebe sama a svého prostiedi. Témito
pravidly se miiZzou fidit lidé zdravi, nebo 1 na hranici zdravi, ¢i nemocni, protoze jim

nemtize uskodit, ale snazi se pomahat. (Micek, 1986)
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3.1.1 Relaxace

Relaxace jakozto uvoliiovaci technika, ktera ptinasi uvolnéni tenze. Dulezité je,
ze v piipadé, kdy provadime relaxaci, uz nejsme vystaveni situaci, ktera napéti vyvolala.
Tenze, které postupem ¢asu vznikaji, maji tendenci se hromadit, pokud nejsou n&jakym
zpisobem neutralizovany. Pokud jedinec tyto tenze nesnizuje a nepracuje s nimi, stava
se vice citlivym na ostatni pfichazejici negativni podnéty, ¢cimz zvySuje vlastni napéti.
(Micek, 1986) Relaxace je tedy o vytvafeni schopnosti ¢lovéka sam ve spravny Cas
zasahnout do svych pocitii a ucit se regulovat a ovlivilovat své fyziologické reakce.
Vyuziva pak nejriiznéjsi autoregulacni postupy a opravuje tak naruSené vztahy
z predchoziho napéti. (Irmis, 1996)

Umeéni relaxace je zdkladnim ptfedpokladem pro lepsi vyrovnani se s nasledky
stresovych situaci. Se zvladnutim stresu piichdzi také pocit zdravi, spokojenosti a dobré
moralky. Pokud jedinec pravidelné uplatiiuje relaxacni techniky, je mozné, ze stresu
zacne predchazet a svij organismus dokaze udrzet v rovnovaze pomoci uvoliiovani
a prepinani z napéti na relaxaci, ktera podporuje zotavovaci procesy. (Gregor, 2002)

Relaxace musi probihat na vhodném misté s pfijemnym prostiedim, tichem
a klidem. Relaxujici by se nemél nechat rusit okolim a roz¢ilovat se okolnostmi. Jako
obleceni by mél zvolit volné&jsi odev, ktery neni té€sny a netlaci. Dale by si mél odlozit
obuv a poptipad¢ i bryle. Cela relaxace probiha se zavienyma o€ima, jednu az dvé hodiny
po jidle a leZi se pfi ni na koberci €1 podloZce. DileZité je, aby si relaxujici zvolil pro ngj
vhodnou denni dobu 1 pravidelnost, kterou zvladne dodrzovat. DalS§i podobnou
vyuzitelnou technikou je joga. (Hennig, 1996)

Relaxaci ve smyslu uvolnéni psychického a fyzického napéti a povoleni tenzi
muze probihat také jinym zplisobem nez pouze relaxa¢nim cvi¢enim. Dle Srbové (2007)
muze ke zlepseni nalady pomoci poslech hudby, pohyb, prochazka na ¢erstvém vzduchu,
sledovani zajimavého filmu, ¢teni knihy, rozhovor se sympatickym clovékem, péce
0 zvife nebo kreativni ¢innost. Pohybova aktivita ma totiz velky emocionélni vyznam pro

celkové ladéni ¢loveéka.

3.1.2 Koncentrace, prace s ikoly

Nedostatek Casu a Casovy stres, ktery vznika pii velkém objemu préce, je mozno

tfesit nékolika dalSimi zplisoby. Pokud chce Elovek zvysit organizovanost, mél by se snazit
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zvySovat poradek ve svych vécech a koncentrovat se na dilezité véci. Dale by se mél
pokouset o redlné odhadovani vlastnich ¢asovych moznosti, se kterymi mtze nakladat
a stanovit si takovy rozvrh prace a povinnosti, ktery mu bude pfipadat rozumny.
Omezovani zbyte¢nych tkolli a posouzeni jejich dllezitosti by se mélo stat jeho zakladni
schopnosti. Ukoly by si mé&l vybirat a snaZit se omezovat ¢asové ztraty mezi nimi, coz
znamena napiiklad vyuzivani kratkych casovych tusekt, které bézné k zadné cinnosti
nevyuziva, nebo naopak plné uziti a proziti volnych a cennych chvil ze dne. (Novak,
1998)

Prace sukoly neni jednoduchou d&innosti, ale za ptedpokladu dodrzovani
nasledujiciho se da naugit. Ukoly by mély byt tak malé, aby byly splnitelné v kratkém
casovém useku. Pti plnéni i t€chto mensich ukolt clovek nabyva pocitu tlevy z posouvani
véci k lepsimu. Je také vice vhodné si stanovovat dil¢i tikoly, které sméfuji k jednomu
hlavnimu. Plnéni jednotlivych dil¢ich kol muze fungovat jako motivace pro
pokracovani ve snaze dosahnout hlavniho cile. Jako motivace muize slouzit také odména,
ktera mize byt pfimo imérna naro¢nosti a velikosti tkolu. (Potter, 1997)

Gregor (2002) popisuje jako dalsi mozny zpusob individualni prevence
vypracovani piehledu ukold a povinnosti. Tento ptfehled zacind nejvice naléhavymi
ukoly, které nelze odlozit, a konci témi, které jsou nejméné dulezité a daji se odlozit na
pozdéji, ¢i dokonce vynechat. Poté je dilezité vSechny nejdulezitéjsi tikoly splnit jeden
po druhém a opravdu je tzv. ,,seSkrtat*.

Do efektivni organizace prace Uhlig (2008) zafazuje naptiklad ro¢ni, mésicni ¢i
tydenni planovaci kalendate, do kterych si cloveék vepisuje své povinnosti. Dal§im tipem
jsoutzv. ,.to do* listy, které jsou takovym seznamem tkold, které si cloveék miiZze postupné
umazavat. Checklisty jsou kontrolni listy, které maji uspofadany naptiklad véci, které by
¢lovék nemél zapomenout sbalit na cestu a podobné. Ve stejném smyslu Ize pouZivat
I mobilni aplikace, které podobné seznamy umi. Uhlig doporucuje také vyuzivani
principti Pareta® a Eisenhowera®®, ktefi se zamé&fuji na time management a vytvoiili

nastroje vyuzitelné pro praci s ¢asem a planovani.

% Ttalsky ekonom Vllfredo Pareto, il v 19. stoleti. Vynalezl tzv. ,Paretiv princip®, ktery ¥ika, ze pokud
vynalozime 20 % usili a ¢asu, docilime 80 % vysledka. Je to pomérné staly pomer mezi naklady a uzitkem.
(Uhlig, 2008)

10 Americky politik a spisovatel Dwight Eisenhower vynalezl tzv. ,,Eisenhower@v princip®, ktery slouzi
jako technika urCovani priorit v rdmci planovani a rozhodovani. jedna se o metodu fizeni ¢asu. (Uhlig,
2008)
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Smyslem této tendence k organizaci neni pouze uspofadani vSech dulezitych
podnéti, které jsou dilezité pro ¢loveka a jeho praci na adaptaci na okolni zmény a zatéz,
ale jsou také snahou hledat vyklad sebe sama. V organizovaném uspoiadani svych snah

tak Clovek naléza piiméeieny a co nejuplngéjsi cil, ktery ma byt naplnén. (Pelcak, 2015)

3.1.3 Odpocinek

Mimo relaxaci a praci s Casem a harmonogramem je dilezity také samotny
odpocinek. Odpocinek se zda byt samoziejmosti, ale ne kazdy ¢lovék dokaze odpocivat.
Je to dano tim, ze napiiklad nevi, jak uklidnit svou mysl. Je to zivotn¢ dalezity proces,
a proto je pro néj stanoveno nékolik pravidel:

o Cim dfive zaéneme s lehkou Gnavou pracovat, tim rychleji ji odstranime. Je to

jednodussi, nez kdybychom pracovali s vy$§im stupném tnavy.

e Aby clov€k mohl kvalitné odpocivat, je tfeba, aby byl celkové duSevné

zklidnény.
e Zména prostiedi ze stresového do jiného napomaha kvalité odpocinku.
e Celkova nec¢innost je méné U€inna nez aktivni odpocinek.
e Do pracovniho dne je tfeba zahrnovat piestavky a ty vyuzivat k regeneraci sil
(naptiklad prochédzkou, télesnym cvic¢enim ¢i nékterou relaxa¢ni metodou)

e Spanek by m¢l trvat asi 8 hodin, ne vice, ne méng¢.

e Priprava ke spanku by méla byt klidnd a uvoliujici. V temné mistnosti
S pfivodem cerstvého vzduchu.

e Je vhodné dodrzovat rytmus, tzn. snazit se chodit spat v podobnou dobu.
(Gregor, 2002)

Po psychicky a fyzicky naro€né nebo monotonni Cinnosti je dilezité myslet na
pravidelny odpocinek v kratSich intervalech. Tyto intervaly miZou byt i po jedné hodiné
prace. Potieby kazdého cloveéka z hlediska odpocinku jsou jiné. Mize se jednat
0 prochazku parkem, pfe€teni novin nebo piijemny obé&d. Pravidelny odpocinek totiz
ptispiva k lepsi vykonnosti a podporuje také dostatek energie a dobré nalady. Zacit
odpocivat by mél jedinec jesté pied tim, nez pociti skutecny pocit inavy. Nejen kvili
tomu je dualezité naucit se sledovat projevy svého téla a reagovat na né. Pokud ¢lovek své
télo nevnima, ma tendence vice pracovat a tim padem se rychleji pfiblizuje ptipadnému

burnoutu nebo riznym psychosomatickym potizim. (Pesek, Prasko, 2016)
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3.1.4 Socialni opora

V neposledni fadé je pro ¢loveka velmi vyznamna socialni opora neboli ,,social
support*, ktera clovéku poskytuje podporu a pochopeni. Pokud je ¢lovek soucasti skupiny
(rodina, Skola, prace), kde ma dobré vztahy, ma pravdépodobné nizsi sklony k vyhoteni.
Clovék, piipisujici vy$§i hodnotu druhym lidem neZ materidlnim statkiim, si vice
uvédomuje a oceiiuje socialni oporu, a tak kolem sebe vytvari sit,, kterd ho skrze pratelské
vztahy podporuje. Cim vice se mu pak dostava piatelské socialni opory, tim méné
priznakl vyhoteni je na ném patrnych. (Kfivohlavy, 1998)

Podobny vliv socidlni opory, konkrétn€ji socidlniho zaclenéni do socidlni
struktury, popisuje i Kebza a Solcova (1999, online). Socialni opora poskytovana jedinci
skrze socialni vazby k druhym osobam a skupinam dle nich piinasi ¢lovéku psychickou
pohodu a zdravi. Z této socidlni opory si jedinec vytvari takzvany socialni fond, ze
kterého miize pozdéji v pripadech potfeby Cerpat a hledat tak skrze socialni vztahy
podporu a pomoc. Muzou tedy slouzit jako zdroj sil a regenerace, ktera je vzdy nablizku
a podporuje a chrani nas pred disledky stresu a sklontim ke snizovani vlastniho
sebevédomi.

Kebza se Solcovou (1999, online) uvadgji étyfi zakladni slozky obsahu socidlni
opory:

Emocialni opora:
empatie, vira a podobné, bez kterych se clovék neobejde.

Hodnotici opora:

Do hodnotici opory spada hodnoceni komunikace, které je podstatné pro nasledné
a v prevenci vyhoteni velmi dileZité sebehodnoceni.

Informacni opora:

Informacni opora zahrnuje poskytnuti rad a informaci, které pomdhaji clovéku
vyrovnat se s jeho osobnimi problémy.

Instrumentalni opora:

Instrumentalni slozka obsahuje materialni, hmotné a praktické druhy pomoci, které

miize socialni opora nabizet. (Kebza, Solcova, 1999, online)

V knize o chovani clovéka v krizovych situacich Kebza (2009) popisuje socialni

oporu na tfech trovnich. MiiZze se jednat o makrouroven, tedy tu, ve které¢ se Clovek

41



zapojuje do socialniho déni ve své nejblizsi komunité. Dale mezotroven, ktera oznacuje
rozpéti a kvalitu socialni opory jedincovy blizké socialni sité. A kvalitu intimnich vztahii
jednotlivce neboli mikrotroven. Tyto tii Grovné ¢loveéku piinaseji uréitou miru podpory
adle jejich kvality a mnozstvi z nich mtize Cerpat, zaroven jsou soucasti socialnich vztaha
kazdého jedince a kazdy sam je ovliviiuje svym vlastnim jednanim. Zaclenéni ¢lovéka do
téchto Girovni je vyznamnym piedpokladem pro psychickou pohodu a zdravi ¢lovéka.
Dilezitou poznamkou k interpersonalnim vztahtim a zavislosti na socialni opoie je to,
ze muze byt 1 nebezpecnd. Jedna se o velmi dynamicky proces, kde dochazi ke stretu
mnoha proménnych a ¢lovék v ném ziskava, ztraci, podnécuje, ale i tlumi a odmité
socialni oporu. Dal§i moznou negativni okolnosti je to, ze mize vzniknout i prfehnana
zavislost na socialnich vztazich, kterd pak mize vyvolat zavislost. Ta mlze byt doplnéna
o snizenou schopnost sobésta¢nosti, snizovani vlastniho sebevédomi a individuality, nebo
také uplnou ztratu kontroly nad svym jednanim a vyvojem zivotnich situaci. Dal$im

efektem muze byt mensi intimita a ztrata soukromi. (Lovas, 2001)

3.2 Preventivni pisobeni v organizaci

Z ptedchozich kapitol je patrné, ze k vyhoteni z profese mizeme pfistupovat
podobné jako k vyhoteni z dobrovolnictvi. Oba tyto zptsoby prace s lidmi mohou byt pro
¢loveka naroéné a vést ke stresu a psychickému stradani. Proto budeme v této podkapitole
nahlizet na zamé&stnance jako na nékoho, kdo mize byt i dobrovolnikem. Vzhledem
k faktu, Ze se pfili§ autorti prevenci v neziskovych organizacich cilenou na dobrovolniky
nevénuje, vychazime z literatury hovotici o zaméstnancich. Pod kazdym zaméstnancem
se tedy, pro potieby této prace, skryva i dobrovolnik.

Vyhoteni se projevuje v postojich a zpisobech chovani zaméstnance pti vykonu
pracovni ¢innosti. Nepfitomnost v zaméstndni, jeho zména ¢i sniZzené spokojenost a sili
V praci nese s sebou ekonomické duasledky pro organizaci. Proto je potfebné, aby se
prevenci burnoutu zabyvaly i organizace. V zdjmu dané instituce by mélo probihat
zaméfeni na rozvoj programll o osobnim rozvoji, podil zaméstnancii pfi rozhodovani
V organizaci, pracovni poradenstvi, vycvik v dovednostech nutnych k profesi, nebo také

zaméfeni na pracovni tym, spolupraci a role v tymu. (Kebza, Solcova, 1998)
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3.2.1 Zajisténi opory, vhodného pracovniho prostredi

Jak jiz bylo zminéno v pfedchozich ftadcich, dilezitou skupinou prevence
vyhoteni je socialni opora z okoli jedince. Socialni oporu ¢lovek Cerpd priméarné v roding,
zaméstnani a u pratel. Realizuje ji pomoci traveni spole¢ného volného casu, realizaci
svych z4jma a konickti. Pokud se mu nedostdva dostatku socidlni opory, tvoii tak
pozitivni prostfedi pro vznik burnoutu. V zaméstnani je velmi vyznamna opora
poskytovana z tad stejné nebo podobné postavenych pracovnikti. D4 se nazyvat také jako
,.peer-support”. (Kebza, Solcova, 1998)

Zahrani¢ni podniky investuji do programi, které efektivné snizuji psychicky
i fyzicky stres zaméstnanct, a tim i nutnost vyplaceni nemocenskych davek a vysokou
fluktuaci zaméstnancii. Pokud se organizace rozhodne zapojit pracovniky do rozhodovéni
a vytvareni socialné citlivého prostiedi, podporuje tak pozitivni intervence, které mohou
ovlivnit pracovni nasazeni zaméstnancu a jejich psychické bezpeci. Pozitivni vliv na
spokojenost zaméstnance ma spokojenost s nadfizenym pracovnikem, finan¢nim
ohodnocenim a kariernim ¥adem, ktery je jasny. (Kebza, Solcova, 1998)

Prostiedi, ve kterém pracovnik kona své povinnosti, vyznamné ovlivituje vznik
syndromu vyhoteni. Nejzdlraznovanéjsi faktory pracovniho prostiedi jsou ty socialni
a psychologické. Faktory fyzikaln€ chemické a okolnosti organizace prace a jejiho
zaméfeni prostfedi také velmi ovliviiuji. Pracovni prostfedi je tfeba zamérné upravovat,
aby pusobilo optimalni mérou na smysly ¢lovéka. Prostiednictvim smysli se pak pienasi
na jeho jednani, mysleni i city, které ma s praci spojené. Je tedy potieba zajistit nejvice
vhodné a pfijemné pracovni podminky tak, aby umoZznily vysokou produktivitu prace
a pracovni pohodu. Pti feSeni kvality pracovniho prostiedi je tieba vénovat se poznavani
potieb a poZadavki pracovnikll a poznavani i¢inkti hmotného zabezpeceni organizace na
praci a zdravi zaméstnancl. Kvalita pracovniho prostfedi je pak urCovdna socialnimi,
organiza¢ni a technicko-techonologickymi podminkami a subjektivnimi Ciniteli, které
pracovnici vnimaji. (Stikar, 1996)

Vyhoteni mé blizkou vazbu na nespokojenost a tu nejvice ovlivituji pracovni
vztahy. Ve vztazich a socidlni interakci lze velmi dobfe sledovat vyskyt piiznakt
vyhoteni a tim tak zamezit jejich rozvoji. Pfiznaky, které je tfeba sledovat, jsou naptiklad
projevy nasilnosti, urdzky, nepratelstvi, ponizovani, nespravedlivé zplsoby jednani,

povysenost, projevy neduvery, zavislost slibu na jeho dodrzeni, konflikty, krize, hadky
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a dalsi. Vedouci pracovnik miize a mél by s piihlédnutim k témto okolnostem preventivné
jednat. (Kfivohlavy, 1998)

Kontakt nadfizeného a pracovnika by mél probihat pravidelné a ne pouze
Vv krizovych a neobvyklych situacich. Pozitivné funguje to, kdyz vedouci pracovnik
sd€luje svému podfizenému skutecnou podstatu toho, pro¢ déla konkrétni kroky
a neptistupuje k nému s podeziivanim. Vedouci by se m¢l také snazit spiSe sjednocovat
a harmonizovat vztahy mezi pracovniky a ne je piivadét do sporu. Je potieba, aby sdéloval
dlouhodobé¢ ukoly a plany vedeni, ne pouze zadaval kratkodobé ukoly. M¢l by byt pro
pracovniky vzorem v moralnich a etickych vécech, ne jen po technické strance véci.
Dulezitou soucasti je také projev vdéku za odvedou praci a vyjadieni diilezitosti
pracovnika v osobnim rozhovoru. (Ktivohlavy, 1998)

V piipadé pratelskych a kolegidlnich vztahli v mist€ vykonu ¢innosti miiZzeme
predpokladat, ze bude panovat piijemna, tolerantni a ohleduplnd atmosféra, ve které si
budou jednotlivi ¢lenové skupiny vzajemné pomahat a podporovat se. Ve skupiné, kde se
budou vyskytovat prvky konkuren¢niho jednani a soutézivosti, mizeme piedpokladat
atmosféru, ktera bude naplnéna nepratelstvim, podeziravosti a nebude zde fungovat
spoluprace. Prvni varianta je pro tvorbu soudrzného a stabilniho kolektivu a jako
prevence pied stresem a moznym vyhotfenim podstatné lepsi. (Michalik, 2010)

V neposledni fad¢ je pro prevenci vyhoteni dilezitd informovanost pracovnikd.
Cim vys§i vzdélani obor vyzaduje, tim vy$si zdjem o své dusevni zdravi by mél élovék
mit. Mladi 1lidé, ktefi ukonci néktery druh vysSiho vzdé€lani, casto ptichazeji do
zaméstnani motivovani a plni energie. Maji snahu se seberealizovat, a Casto tak dé¢laji
vice véci, nez je po nich pozadovano. Pak ztraci motivaci, coz je neptiznivé jak pro né,
tak pro organizaci. Takovi pracovnici by méli dostavat informace o stresu a riziku
syndromu vyhoteni. Potfeboval by znat cely proces a fdze vyhoteni, co je ovliviluje a jak
mu piedchazet a branit se mu. Organizace by méla také mit strukturu sociélni opory
a moznosti zlepSovani pracovniho prostredi, se kterou by byl pracovnik seznamen.
Pracovnik by také znal systém porad, konferenci, vzdélavani a podobné, aby veédél, jak je
muze k tceliim prevence a svého psychického zdravi vyuzivat. Bylo by vhodné, aby se
pracovnik ucil socidlni komunikaci a rozpoznavani mezilidskych vztahli na pracovisti
a posiloval pozitivni projevy takového chovani. Tento proces by idealn¢ obsahoval
I supervizi, jakozto misto pro tvofivou a podnétnou kritiku a moznost vyjadrit se ¢i ziskat

uznéni od nadfizeného. (Kiivohlavy, 1998)
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3.2.2 Supervize

K zajistovani prevence syndromu vyhoteni se pravé supervize vyuziva i v ramci
Mezinarodni klasifikace nemoci. Ta nahlizi na burnout jako na postupny proces, ktery je
nutné prerusit, protoze jinak by mohl vést k nevratnym zasahim do naseho Zzivota.
(Cermékova, 2002)

Supervize se z anglictiny pieklada jako kontrola, fizeni ¢i inspekce. V tomto
vyznamu se V pomahajicich profesich ovSem objevuje velmi malo. Jeji Castéjsi vyuziti
nalezneme Vv psychoterapii a dalSich pomahajicich profesich v posunutych vyznamech
jako ,,systematickou pomoc (individudlni ¢i skupinovou) pri reSeni profesiondlnich
problémii V neohrozujici atmosfére, ktera dovoli pochopit osobni, zejména emocni podil
cloveka na jeho profesnim problému“ (To$ner, ToSnerova, 2002, online). Supervize se
vyuziva pro uvolnéni myslenek a emoci, které se cloveku vraceji a pomaha osobnimu
| pracovnimu rozvoji. Pokud supervize probiha pravidelné¢ a je vedena pod odbornym
dohledem, je povaZzovana za jeden z nejlepSich preventivnich krokti ochranujicich pted
syndromem vyhofteni. (tamtéz, 2002, online)

Supervizor poméha supervidovanému (tedy clovéku, kterému je supervize
poskytovana) tesit konkrétni problémy, které se vyskytuji v jeho praci. Je soucasti
praktického vzdélavani a pfinasi seznameni s hodnotami organizace a uci jedince novym
dovednostem. Obsahuje podporu a kontrolu neboli nadhled a dohled nad pracovniky i pro
pracovniky. Zaméfuje se na sméfovani k cili a podstaté prace a tesi proces, kterym je
tohoto cile dosahovano. Dulezitym faktorem, ktery se v supervizi sleduje, jsou vztahy,
stanovenych cili. D€lime ji na supervizi odbornou a rozvojovou. Odborna se zamétuje
na dany konkrétni problém a rozvojova fesi rist jednotlivce nebo pracovniho tymu. Mezi
témito dvéma délenimi je ale velmi tenka hranice a Casto se tzv. ,,pteliva* do obou forem.
(Bastecka, 2001)

Forma supervize mize byt riznd, zalezi na potfebach supervidovanych jedinci.
Probiha formou rozhovoru a vyuZziva nejen riznych zplsobt psychologického zkoumani
a uvolilovani, ale 1 testd, her a podobné. Zalezi také na postaveni jedincii, ktefi supervizi
prochazi, nebo problematiky, kterou se pravé zaobiraji, ¢i velikosti skupiny. Jejim
poslanim ale vzdy zlstavd forma organizované piilezitosti k ziskavani a zvySovani
pracovnikovy odborné zptsobilosti, tedy hodnot, postoji, dovednosti a znalosti.

(Bastecka, 2001)
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Gabura odlisuje n¢kolik nejbéznéjsich typt supervize:

o Tutorska supervize (orientace na vzdélavani, osvojeni zakladu prace s klientem).

e Vycvikova supervize (supervize jako soucast vycviku, supervizor piejima
odpovédnost za praci supervidovaného s klientem, fidi ho 1 vzd€lava).

e Ridici supervize (supervizor je nadiizeny supervidovaného, #idi ho, kontroluje
jeho praci).

e Konzultantskd supervize (dobrovolna a vybérova, supervidovany si voli typ
i formu supervize, supervizor ma pouze poradni hlas, zodpovédnost zlistava na

supervidovaném). (Gabura, Pruzinska, 1995)

Supervize v dobrovolnictvi mé nejblize k té¢ probihajici v pomahajicich profesich,
napiiklad u socidlnich pracovnikd. V supervizi dobrovolnikii jde o komunikaci
dobrovolnika a jeho skupiny se supervizorem v bezpecném prostredi, které umozni
dobrovolnikim konzultovat pocity a postoje souvisejici s jejich Cinnosti. Supervize
zaroven chrani klienta pfed piipadnymi nevhodnymi aktivitami dobrovolnika. Jinak
probihd pii dobrovolné pomoci v hospici nebo na détské onkologii a jinak pfii
jednoduchych ¢innostech bez kontaktu sklienty. U ¢innosti naro¢nych na vztah
dobrovolnika a klienta je role supervizora nezastupitelnd. Diky supervizi je ovéfena
spravnost a efektivita vlastnich postupi pii praci a jejich korigovani. Pfispiva tak

k pfedchazeni vyhoteni a k prevenci poskozeni klientti i dobrovolniki. (Hruska, 2018)

3.2.3 Koucink

Jde o metodu zalozenou na myslence, ze dospély jedinec se nejlépe nauci v praxi
a vlastnim prozitkem. Jednd se o taktni a ohleduplné plisobeni na pracovni chovani
kou€ovaného pomoci podpory pii vytyCovani a dosahovani cilii pracovnika. Cilem
koucovani je bez natlaku a pouCovani rozvijet samostatnost, tvofivost, aktivitu
a iniciativu kou¢ovaného. Koucink je aktualni a rozvijejici se smér prace na zvySovani
pracovniho vykonu. V soucasné dobé je vyuzivan zejména v top managementu, ale je
dobie pouzitelny 1 v pomahajicich profesich a u poskytovatelti socidlnich sluzeb.
(Spatenkova, 2006)

Atkinson (2009) mluvi o koucinku, ktery stoji na ctyfech krocich. Prvnim
zakladnim krokem je dovést clovéka (nebo sebe sama) do faze inspirace, tedy hledani

moznych cest, vymezeni piesné vize toho, ¢eho chceme dosdhnout, a urc¢eni toho, proc je
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pro nas dilezité se na cestu napliiovani této vize vydat. Implementace je pak dalSim
pfirozenym krokem, ve kterém dochdzi k zavadéni jiz vytyceného do praxe. V této fazi
se vytyCuji kroky, které budou nasledovat, a vizualizuje se proces dosahovani cile. Tteti
fazi je integrace hodnoty do vlastniho zivota, ve které se setkavame s vyzvami, jez se pred
nami objevuji, a zkousSime tak, jak dobfe se ndm v pfedchozim kroku podaftila
implementace. Ctvrta faze pfinasi uspokojeni a dosazeni pozadovaného cile. Znalost
svych cilti a hodnot je dilezitou soucasti kazdé zralé¢ a silné osobnosti, ktera je pak

odoln¢;jsi vici naporu a tlaku z okoli, poptipad¢ stresu, vyvolavajicimu az pocit vyhoteni.

3.2.4 Kolegialni poradenstvi

Peer counseling neboli kolegialni poradenstvi je forma preventivniho plsobeni
pied vyhotfenim, kterou nikdo netidi. Jde o poradenstvi, které vyuziva lidi, co prozili
stejné tézkosti, jako si v soucasné chvili proziva pracovnik, a prekonali je. Jedna se
0 podporu nejen Vv praktickych zalezitostech, ale pfinasi feSeni i v dalSich svizelnych

situacich, které s sebou prace nese. (Grosamova, 2007)

3.2.5 Balintovské skupiny

Psychoanalytik Michael Balint zalozil balintovské skupiny jako skupiny na
podporu praktickym 1ékaitm, kterym chtél podat zakladni poznatky z psychoterapie.
Balint popsal pomoc klientovi jako postup, ktery vyzaduje dvé faze. Prvni fazi je
sympatizujici ztotoznéni s klientem a ve druhé jde o objektivni odstup a reflexi toho, co
jsme se od klienta dozvédéli. Balintovska skupina ma za cil porozumét vztahu, prekonat
pfedsudky a porozumét sobé samému. UCi se zde vnimavéjSimu sebepozorovani, ale
| pozorovani druhych a zachyceni ptenostt mezi lidmi. V balintovské skupiné se také
usiluje o to, aby klient ustoupil od pfedstavy, Ze pracovnik vi, jaké je klientovo
pozadované spravné chovani. Piekonava se zde tzv. apostolska funkce, kterd pracovnika
stavi do role vSevédouciho. Z hlediska porozuméni sobé samému jde ve skupinach
0 senzibilitu a vciténi se do vlastnich védomych 1 nevédomych prozitkii. Pokud se
pracovnik rozhodne vstoupit do balintovské skupiny, je tfeba, aby byl ochotny sdilet ve
skupiné pribehy z vlastni praxe, spolupracovat s ostatnimi ucastniky a také ochotu
dlouhodobého zapojeni do vycviku. (Brichcin, 1999)
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Balintovskd skupina muze byt také jednou z forem skupinové supervize. Ma
presné danou strukturu, kterd se dodrzuje pro udrzeni tviiréi atmosféry a ziskani nadzoru
od skupiny. Prvnim krokem je zjisténi mnozstvi témat, které se ve skupiné nachazi. Pokud
se téma, které jednotlivi clenové skupiny pfinasi, tyka i nékoho dalsiho a citi, Ze se z n¢j
mohou také obohatit, miize byt vybrano. Po pfedstaveni vSech témat ptichdzi hlasovani,
ze kterého se vybere to, o kterém se bude diskutovat. Clen skupiny, ktery piivodng téma
nadnesl, ho nyni podrobnéji popiSe celé skupiné. Dalsi fazi je moznost doptavani se na
dalsi informace, které skupinu zajimaji. Pak piichazi ¢ast, ve které skupina popisuje své
fantazie, jak by pfipad mohl pokracovat, co by se stalo, kdyby... Vzdy samoziejmé
s notnou davkou empatie. Dale prichazeji napady, co by ktery ucastnik skupiny d¢lal,
kdyby byl v situaci, ktera je skupiné popisovana. Predposledni na fadé je opét clovek,
ktery téma piinesl. Shrne napady, které se mu zdaly dobré, udéld zpétnou vazbu
a zhodnoti, co by mohl vyuzit. Poslednim krokem je zpétna vazba ostatnich ucastnikti

skupiny. (Pesek, Prasko, 2016)

3.3 Specifika preventivniho pisobeni u dobrovolniki

Prevence vyhoteni u dobrovolnikii neni dostatecné prozkoumanym tématem. Da
se ale predpokladat, Ze dobrovolnik, ktery svou praci vykondva v pravidelnych
intervalech a vénuje mu velkou ¢ast své energie a ¢asu, miiZze nést V oblasti vyhoteni
podobné nasledky jako profesionalni pracovnik, napf. socialnich sluzeb. Organizace na
dobrovolniky €asto spoléhaji a povazuji je za nedilnou soucast tymu. Vyse uvedené formy
prevence tak mohou byt funkéni 1 u organizaci pracujicich s dobrovolniky. Dobrovolnik
svou ¢innost vykondva Casto pfi studiu nebo zaméstnani, coz s sebou piinasi fadu rizik.
Mize se citit velmi vytizeny, aZ pretizeny. Je mozné, Ze jako dobrovolnik vykondva
¢innost, ke které nema dostate¢né informace a vzdélani. Opomijeni dobrovolnika ze
strany organizace je problémem, ktery mtize fadu dobrovolnikd dlouhodobé trapit. Stava
se, ze je takovy ClovEk v organizaci piehlizen a zanedbavan, protoze se jedna ,,pouze*
0 dobrovolnika, ktery nema narok na odménu (finan¢ni ¢i hmotnou), nebo se mu
nedostava prave sluzeb prevence vyhoteni, jako jsou naptiklad supervize a vzdélavani.

Priimérnd délka dobrovolnictvi je okolo dvou let. Toto ¢islo se mize zdat jako
kratk4 doba, ale neni to pravda. Je potieba, aby kazdy zvazil své moznosti a promyslel,
kolik ze svého cCasu je ochoten dobrovolnickym Ccinnostem obétovat. Zisk, ktery

dobrovolnictvi pfinasi, pak neni materialni, ale ve forme zkusenosti, védomosti a novych
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mezilidskych vztaht. (Haskovcova, 2010) I proto miize byt pro zatizeni slozité investovat
¢as, energii a finan¢ni ndklady do nékoho, kdo je pro n¢ do budoucnosti nejisty. Avsak je
to pro dobré fungovani a spolupraci zafizeni a dobrovolnika dualezité. Pokud k prevenci
ze strany zafizeni nedochazi, mize o dobrovolniky castéji prichazet, a nebo ji naopak

zpusobovat narust stresu a pocit tlaku.
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4  Vyzkumné Setieni

Posledni kapitola obsahuje popis vyzkumného Setfeni a jeho stanoveného cile.
Jsou zde vytyéeny vyzkumné otazky, popis vzorku respondentl, vysledkii Setfeni
aVvsamém zavéru se nachazi navrh prevence syndromu vyhoteni v dobrovolnickych
organizacich.

Jako prvni krok pfed samotnym zacatkem vyzkumu probéhla reSerSe vhodné
literatury, nasledovalo stanoveni cili vyzkumu a vyzkumnych otdzek na zékladé
provedené reSerSe literatury. Dale byly stanoveny vyzkumné metody (epizodicky
rozhovor a obsahova analyza) a nasledovala ptiprava rozhovort a jejich vyhodnoceni dle
knihy ,,Kvalitativni vyzkum* od J. Hendla (2008). StéZejni oporou pro vyzkum byla
publikace ,,Kvalitativni vyzkum v pedagogickych védach* od Svaticka a Sed'ové (2007).

4.1 Teoreticka vychodiska vyzkumu

Z teoretické Casti prace jasné vyplyva, Zze dobrovolnici jsou skupinou ohrozenou
syndromem vyhoteni. Freudenberger (1974) popsal jedince ohrozené vyhoifenim jako
lidi, jez jsou pfili§ oddani tomu, co dé€laji. Pro svou ¢innost jsou zpocatku velmi nadseni,
plni elanu a energie a pracuji nad rdmec pozadavku. Jejich pfedstava o pribchu ¢innosti
je takova, ze vSe pijde jednoduse a rychle. Lidé se sklony k vyhoteni maji potiebu byt
spole¢nosti uznavani, citit se uspésni a jsou velmi cilevédomi. Freudenberger je popsal
na zéklad¢ své zkuSenosti s dobrovolniky, ktefi pracovali v alternativnich lé¢ebnach, a az
pozd&ji ho vyuzil i na profesionély. (Kebza, Solcova, 2003)

Existuje popsany pribéh syndromu vyhoteni a jeho faze, které se nejéastéji vyviji
Vv tomto potradi: nadSeni, stagnace, frustrace, apatie a samotné vyhoteni. Neni vSak
pravidlem, Ze si ¢lovek zasazeny syndromem vyhoieni projde vSemi stadii postupné a bez
pteskakovani. (Pelcak, 2015) U dobrovolnikii tento pribéh popsany neni, ale
pfistupujeme k nému stejné jako k vyhofeni u pomadhajicich profesi. Zpiisob vedeni
dobrovolnikiti miize mit vliv na vznik a pribéh syndromu vyhoteni. Dtlezitym faktorem
Vv praci s dobrovolniky je koordinator neboli manazer dobrovolniki, u kterého je dtlezité,
aby dokazal kolektiv Cist a nastavovat spoleéné pratelské klima. Koordinator
dobrovolnikii musi také umét pracovat s motivovanim. Motivaci dobrovolnici nejcastéji
nachazeji v kombinaci pfijemné atmosféry na mist¢ vykonu dobrovolné cinnosti,
fungujiciho managementu, dobrych vztaht, spolecnych zazitki a vnimani smyslu

a hodnoty odvedené prace. (Hruska, 2018)
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Jsou stanoveny preventivni a rizikové faktory, které burnout ovliviiuji. Je to
zejména socialni opora, relaxace, nakladani s vlastnim ¢asem. Z hlediska organizace se
jedna predevsim o poskytovani supervizi a jinych podptirnych a vzd€lavacich ¢innosti.
Interpersonalni podpora se muZze obratit 1 v rizikovy faktor, ktery ovliviiuje jedince

negativnim smérem, tedy k samotné fazi vyhoteni. (Lovas, 2011)

4.2 Cile a ukoly vyzkumného Setieni

Cilem prace je zjistit, jakym zplisobem vyhoteni u dobrovolnika probiha a jakym
zpisobem by méla probihat jeho prevence. Vyzkum préace byl proveden kvalitativnim
Setfenim, které bylo realizovano metodou rozhovoru s 10 respondenty se zkuSenosti se
syndromem vyhoteni v pozici dobrovolnika. Na zéklad€ analyzy téchto rozhovori a na
zaklad¢ analyzy informaci ziskanych od nckolika neziskovych organizaci byl stanoven

navrh prevence syndromu vyhoteni v praci s dobrovolniky.

Hlavni vyzkumna otazka zni:
Jak probiha syndrom vyhoreni u dobrovolnikii v neziskovych organizacich a

jakym zpiisobem by méla probihat jeho prevence?

Rozhovor probihal narativni polostrukturovanou formou z divodu co nejveétsi
autenticity odpovédi dotazovanych. Respondent vzdy dostal zadani, aby mluvil na téma
svého vlastniho vyhoteni a jeho prevence. VZdy v uvodu rozhovoru byl sezndmen se
zamétenim diplomové prace a jejim cilem. Tazatel se v ptipadé potieby dotazoval az
Vv zavéru rozhovoru. Z piepsanych rozhovord a nabidnutych okruhii pak byly vytvoreny

Ctyti dil¢i vyzkumné otazky:

Jak dobrovolnik vnimal vyhoteni po psychické strance?
Vnimal dobrovolnik i fyzické signaly vyhoreni?

Jakym zptisobem se organizace snazila zabranit dobrovolnikovu vyhoreni?

M wnp e

Jak by se dalo vyhoteni u dobrovolnikii predchazet, co respondent povaZuje

za funk¢éni?
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4.3 Analyza vyzkumného nastroje

Epizodicky rozhovor, ktery byl ve vyzkumu pouzit je kombinace narativniho
a polostrukturovaného rozhovoru. Stavi na piedpokladu, ze urcité subjektivni zkusenosti
jsou v paméti ulozeny ve formé ptibéhti a sémantickych znalosti. Cilem neni jen technické
skloubeni vyprdvéni a otdzek, nybrz pfistup k Zivotnim situacim, které vyustuji
Vv abstrahované subjektivni teorie respondenta. Respondent vypravi epizody, které souvisi
s vyzkumnikovym zaméfenim a zaroven jsou postaveny na respondentovych
zkuSenostech. (Hendl, 2008)

Obsahova analyza patii k zékladnim kvalitativnim metodam vyzkumu. K analyze
1ze pouzit vSechny napsané nebo prosté zaznamenané dokumenty. Zkoumani dokumentti
otevird pfistup k informacim, které by byly ndro¢né jinak ziskat. Vyhodou je, Ze obsahova
analyza neni ovlivnéna subjektivnim pohledem vyzkumnika, protoze vychazi
z informaci, které jsou pevné dané a vyzkumnik je nemutze ovlivnit. Dalsi vyhodou je
jednoduchost a systemati¢nost zpracovani. Velmi se hodi k doplnéni nebo verifikaci
vyzkoumanych poznatkil. (tamtéz, 2008)

Epizodicky rozhovor byl pouzit z divodu co nejnizsiho ovliviiovani respondenta
vyzkumnym pracovnikem. Umoziuje respondentovi hovofit o vSem, co spatfuje
v soucasné chvili za dulezité, tudiz ho vyzkumny pracovnik téméf neomezuje.
Nevyhodou epizodického rozhovoru je sklouzavani respondentd k jinym tématim
a ¢asova narocnost rozhovoru. Jako dal$i prob&hla obsahova analyza poskytnutych
materiall a informaci K prevenci vyhofeni v neziskovych organizacich. Tyto vyzkumné
nastroje byly zvoleny zejména z diivodu nedostatecného pokryti tématu jinou literaturou,
protoze poskytuji obsdhlejsi pohled na danou problematiku. Oba tyto nastroje ndm
pomohou prozkoumat a zmapovat problematiku syndromu vyhoteni, ktera se tyka
skupiny dobrovolnikd. Vytvoii také zaklad pro vytvoieni doporuceni pro praxi v oblasti

prevence syndromu vyhoteni v dobrovolnictvi.

4.4 Popis vzorku respondentii

Celkem bylo osloveno 10 neziskovych organizaci, které jsou vetfejnosti znamé
jako pracujici s dobrovolniky. Oslovené organizace byly nasledujici: ADRA Ceska
republika, Aktivni studenti, Budu poméahat, Clovék v tisni, Diakonie &eské cirkve

evangelické, Hestia, Charita Ceska republika, Junak — &esky skaut, Unicef, Tam jdem.
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Dale byly skrze socialni sit’ osloveni dobrovolnici z riznych skupin, které nabizeji
dobrovolnickou c¢innost. Posledni socidlni siti, ktera byla pro vybér dobrovolniki
vybrana, byl Instagram, kde byli osloveni nasledujici: dobrovolnici, dobrovolnici_opava,
sdk_adra, dobrovolnickecentrum mb. Oslovovani prostfednictvim socialni sit¢ bylo
vybrano proto, ze je to platforma, ktera se pro komunikaci s dobrovolniky a jejich
ziskavani pro projekty pouziva pro jejich snadnou dostupnost. Tyto organizace byly
pozadany o Sifeni informaci a nabidky rozhovoru jedinciim, ktefi se se syndromem
vyhoieni z vlastni zkuSenosti setkali. Druhou mozZnosti zapojeni téchto instituci bylo
poskytnout pro ucely této prace informace, jakym zplisobem prevence syndromu
vyhoteni u dobrovolnikt probiha.

K rozhovoru svolilo 10 respondentd, z toho 8 Zen a 2 muzi v riznych vékovych
kategoriich. Nejmladsi respondent byl ve véku 18 let, nejstarsi 45 let. Dvé osmnéctileté
divky jsou oznaceny jako ,,divky*, ostatni Zeny byly star§iho véku. Respondenti nejéastéji
reagovali na vyzvu zvefejnénou na socialnich sitich znamych v jejich okoli, ¢i na vyzvu
jiz zminénych organizaci. Kvili zachovani anonymity jsou jména respondentl uvedena
pod oznaenim ,respondent A*“ az ,respondent J*“. Téchto deset respondenti bylo
nasledujiciho sloZeni:

Respondentka A (zena, zahrani¢ni dobrovolnictvi, 9 mésicti od vyhoteni)

Respondentka B (Zzena, environmentalni organizace, organizace na pomoc détem,
lokalni dobrovolnické organizace, 3 mésice od vyhoteni)

Respondentka C (Zena, organizace na pomoc détem ze socialn¢ slabych rodin, 1 rok
od vyhoteni)

Respondentka D (zena, Charita, 1 rok od vyhoteni)

Respondentka E (divka, skautska organizace, vyhoteni pocituje nyni)
Respondent F (muz, lokalni dobrovolnické organizace, nékolik let od vyhoteni)
Respondentka G (divka, skautskd organizace, lokalni dobrovolnické organizace,

2 mésice od vyhoteni)
Respondentka H (zena, skautska organizace, 1,5 roku od vyhoteni)
Respondentka | (zena, organizace pro volny ¢as zdravotné postizenych, organizace
na pomoc détem ze socialng slabych rodin, 0,5 roku od vyhoteni)
Respondent J (muz, skautska organizace, 2 roky od vyhoteni)
Celkem tedy 5 respondentd, ktefi pracuji/pracovali pfevazné s détmi, a 5, ktefi
pusobi/ptsobili Vv organizacich zaméfenych na jinou cilovou skupinu. VSichni

respondenti se s vyhofenim setkali v pomérné nedavné dobe.
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Dalsi ¢asti byla analyza informaci od Ctyf organizaci (z 10 oslovenych), které se
rozhodly vyjadiit ktomu, jak u nich v organizacich prevence vyhofeni a prace
s dobrovolniky vypada. VSechny tyto organizace jsou spiSe lokalniho charakteru a funguji
pifedevSim na principu ,,pferozdélovani dobrovolniki na rizné meénici se c¢innosti,
nikoliv jako jedna ¢innost opakujici se vicekrat dokola. Pro potieby této prace a pro

zachovani anonymity jsou organizace oCislovany Cisly 1 az 4.

4.5 Zpracovani dat

Sbér dat probihal v obdobi prosinec 2019, leden a unor roku 2020. Samotny
prabéh kazdého rozhovoru byl nahravan se souhlasem respondentti. Pofizené nahravky
slouzily jako podklad pro nasledné pisemné zaznamenani dat a jejich zpracovani.

Vysledky vyzkumu byly ziskany otevienym kodovanim rozhovord s deseti
zastupci dobrovolnikl z riznych neziskovych organizaci a pomoci analyzy informaci,
které byly ziskany od ctyt neziskovych organizaci. Ke kodovani byly pouzity zdznamy
Z rozhovort a ziskané dokumenty od organizaci.

Oteviené kodovani je metodou zpracovani dat, ktera je diky své ucinnosti velmi
dialezitou casti vyzkumu. Jednd se o proces rozebirani, konceptualizace a slozeni tidajl
novym zpisobem. Z dat jsou vybrany jednotky informaci (slova, véty), kterym jsou
piid€lena jména, a S takto oznacenymi jednotkami je dale pracovano. Kazdé jednotce je
nasledné ptid€len kod, tedy spole¢né oznaeni. Toto oznaceni by mélo byt kratké a mélo
by vystihovat to, co je rozhovorem vyjadiovano. Pfi tvorbé kodl ndm vznikd seznam
existujicich koda, ktery slouzi pro kategorizaci. Kategorizace znamena, Ze se vSechny
vzniklé kody snazime seskupit podle jejich podobnosti do nové pojmenované Kategorie.
Tato kategorie je slozena z ptislusSnych koda, které sni souvisi. Kategorie jsou
vychodiskem pro budouci vytvafeni teorie, nebo analytického piibéhu, ktery vyzkum
obsahuje. Oteviené kodovani je narocnou analytickou technikou, kterd vsak svou
uzite¢nosti umoziuje hloubkové a detailni zkoumani a rozkryvani vyznamu ziskanych
informaci. Vysledek této faze je pfedevSim popisny, a tudiz musi nésledovat shrnuti

a analyza vyzkoumaného. (Svaiiéek, Sed’ova, 2007)
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45.1 Vysledky vyzkumného Seti‘eni u dobrovolniki

Kazda dil¢i vyzkumna otazka s sebou nese vzdy jednu vytvoienou kategorii, ktera
je odrazem odpovédi respondentti. Kody k jednotlivym vyzkumnym otazkam jsou
sefazeny vzdy od nejvice zminovaného, tzn. Ze prvni kéd je ten, ktery byl dobrovolniky
nejcastéji zminovan. Kazdd vyzkumné otdzka je pak doplnéna o ziskané poznatky
z rozhovort s citacemi od jednotlivych dotazovanych. Ukazka jednoho z rozhovoru je

uvedena v ptiloze A.

Dil¢i vyzkumna otazka ¢. 1:

Jak dobrovolnik vnimal vyhofeni po psychické strance?
Kategorie ¢. 1: podobné jako u profesniho pomahani
Kody: pocit povinnosti a zodpovédnosti

pocit osobniho selhani

stres

bezmoc a osamélost

chybéjici ocenéni a zpétna vazba

Respondenti na tuto otazku odpovidali nejéastéji tak, ze citili velky pocit
zodpovédnosti za déni v organizaci, resp. za prubéh své dobrovolnické ¢innosti. Tento
pocit zodpovédnosti Casto souvisel se vztahem, ktery si se svymi ,klienty* vytvareli.
Dalsi nejcastéji uvadénou odpoveédi byl pocit osobniho selhani a zklamani sebe sama.
Respondentka B v rozhovoru uvedla: ,,Ddvala jsem si takové osobni vycitky, Ze jsem
nékoho zklamala. Citila jsem se Spatné, protoZe bych se mozna vic méla obétovat pro
druhé. A kdyz to pak neudelam, tak jsem spatny clovek. “ Respondentka C o svém osobnim
selhani mluvila jako o tom, Ze: ,,Je to néjaka moje osobni véc, nemd to co délat s tou
organizaci. Jsem zvykla byt hodné ambiciozni, délat véci na 100 % a mam to ocekavani
na sebe hodné vysoké, protoze jsem si to tak néjakym zahadnym zpiisobem vypestovala.
Z rozhovort je tedy patrné, Ze respondenti na sebe kladou velmi vysoké naroky, které je
pozdéji v dobrovolnické ¢innosti velmi slozité napliiovat. Pokud hovotime o tlaku, pocitu
presu a stresu, respondent J uvedl: ,, Mél jsem pocit, Ze to tam na mé celé stoji. Mozna to
tak nebylo, ale ja to tak citil. “ Respondentka G to popisovala jako: ,, Byly to véci, co jsem
si nabrala sama. Neméla jsem pocit, Ze z toho miizu vycouvat. Lidi mi rikali, at tam uz
nechodim, ale ja citila, Ze nemiizu. *“ Stresorem vét§iné respondenti tedy nebylo pouze

okoli a wvné&jsi vlivy, ale byli to 1 oni sami, ktefi na sebe kladli velké naroky
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a neumoznovali si tak ze situace, kterd jim burnout zptisobuje, odejit. Tlak na né vyvijely
1 pouhé predstavy toho, ze oni sami néco nedokazou. Bezmoc a osaméni se projevovalo
jako pocit samoty v situacich, kdy by potiebovali pomoc. Respondentka I toto popisovala
takto: ,, Mdm pocit, Ze se na nds ostatni, co odesli, vkaslali. Rikala jsem si pak: Na co se
snazis? Necitila jsem tam Zadnou spolupraci, nic. A to bylo ono, ten nejhorsi stav. Byla

«

jsem Vvtom hrozné osamela.” Nedostatek pozitivni zpétné vazby uvedlo pét
respondenttl, tedy celd polovina. Respondentka D béhem rozhovoru uvedla: ,, Pripadala
Jjsem si tam nedocenéna. Prisli za mnou jenom vzdycky, kdyz se néco nepovedlo. To bylo
na prd.* Dotazovana E mluvila o nedostatku zpétné vazby nésledovné: , Myslim, ze ty
holky, co mé maji na starost, ten miij pocit vitbec nevnimaji. Jak jsme rozdélené, tak to
nejde a pres tyhle véci se mnou ani moc nekomunikuji. *

Z odpovédi vyplyva, Ze dobrovolnici se v oblasti psychiky v obdobi vyhofeni
citili v pasti, ze které se neda vystoupit. Vztahy, které méli v organizacich, ptispivaly
tomu, ze ve stresovém prostiedi spiSe zlstavali, nez Ze by je to nutilo odejit. Dokazuje to
odpovéd’ dotazovaného F: ,, Muij pud sebezachovy dokdzal to, zZe jsem oddelil pratelstvi
od toho, Ze jsem védel, Ze mé ta cinnost likviduje. Myslim si, Ze v té dobé mé tam drzel
jenom pocit té odpovédnosti a vdeku.* Tti respondenti uvadéli podobné, Ze to, co je
v organizaci dale udrzovalo, bylo, zZe citili vdék. Byli vdééni za to, co pro n¢ konkrétni
¢lovek, casto na vedouci pozici, udélal. Citili, Ze tim, Ze jsou dobrovolnikem, to né¢jakym
zpusobem splaceji a vraci to tak svymi dobrymi skutky. Kazdy z dotazovanych ptichazel
do dobrovolnické ¢innosti velmi motivovany a s velkou davkou energie, kterou citil, ze
postupné ztraci. Respondent J mluvil o ,, vystaveni, které jsem védeél ze nékdy prijde,
protoze se to kolem délo. Lidi odchdazeli, protoze uz nemohli, a bylo toho na né moc. Neni
Jjednoduchy v nasem veku pracovat, studovat, resit vztahy a rodiny, a do toho planovat a
ucastnit se vSech téch akci pro deti.

Pokud porovname vypovédi dobrovolnikli a informace z teoretické Casti prace,
zjistime, ze se V mnohém shoduji. Dobrovolnici jsou také lidé, ktefi se citi ze své ,,prace®
vyCerpani a unaveni. Z hlediska pocitli vnimaji podobné ptiznaky, které jsou popsané
u lidi, jenz syndromem vyhoteni trpi. Jde o zavalenost, stres, nedostatek opory od okoli,
nedostatek vlastnich zkusenosti, které by byly pietavitelné do skute¢né prace s klientem,
nebo také dobrovolnické socialni prostfedi, ve kterém nefunguje spoluprace a vhodné
formy komunikace. Na druhou stranu jsou to ale stale lidé, ktefi svou ¢innost vykonavaji
dobrovolné a vybrali si ji sami, neni to jejich nutnosti pro pieziti, a presto maji problém

Z ni vystoupit.
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Dil¢i vyzkumna otazka ¢. 2:

Vnimal dobrovolnik i fyzické signaly vyhoireni?
Kategorie ¢. 2.: obdobn¢ béznému procesu vyhoteni
Kody: vyssi unava

sklony k placi

zménény, Spatny piistup ke klientovi

nechut’ vstat a jit

Spatny spanek

Fyzické dopady syndromu vyhoteni respondenti popisovali nejcastéji jako velkou
unavu a nutnost spanku a odpocinku. Tento spanek byl ale ¢asto velmi nekvalitni,
napiiklad stejné jako respondentka H: ,, Nemohla jsem spat, dlouho mi trvalo, nez jsem
usnula a pak jsem se zase brzo rdano budila. Nemohla jsem usinat v tichu, musela jsem si
zapnout néjaky film, nebo hudbu. Jinak se mi totiz hlavou honilo vSechno, co jeste musim
udelat. Trpél v tom i sexualni Zivot, nemohla jsem se uvolnit a byt v klidu. “ Myslenky na
plaé nebo sklony k placi uvedlo sedm z osmi dotazovanych zen. Respondentka A mluvila
o pla¢i uz pouze v souvislosti s pomyslenim na ukondeni své &innosti: ,, Spatné jsem
spala, byla jsem v depresich a kdyz jsem o tom premyslela, vidycky se mi chtélo brecet.
Rikala jsem si, Ze to musim ukoncit, Ze uz tam tieba ani nikdy nepojedu. “ Respondentka
G fyzicky dopad svého vyhoteni popisovala nasledovné: ,, Potiebovala jsem spat hodné
a dlouho, protoze jsem byla porad unavena a nestacilo mi to. Pribrala jsem tak asi 8 kilo.
Nic jsem nechtéla deélat, prosté jsem nemohla a byla vycerpana. LezZela jsem, koukala
jsem do stropu a hodné jsem brecela.“ Veskeré tyto dopady vice negativné ovliviiovala
respondentcina potfeba preciznosti a nutnosti mit véci pod kontrolou. V této dobé& si
ptipadala velmi neproduktivni, tkoly se ji hromadily, ztracela pojem o Case a jeho béhu.
Vse to bylo dle jejiho ndzoru spojené se stresem a tim, Ze si na sebe vzala vice ukoli, nez
byla schopna pojmout. Dalsi véci, ktera tuto situaci negativné ovliviiovala, byla jeji
neschopnost odmitani a fikani ,,ne*. Toto se objevilo 1 u jinych respondentli, napf.
respondentka B: ,, Znovu jsem jim rekla, Ze to neni to, na cem jsme se domluvili, a Ze to
neni to, co bych chtéla délat. No, ato je taky jeden z hlavnich problémai. Jd prosté neumim
Fikat ne. Takze kdyz uz tam jsem, tak mi prijde blby jim to odmitnout.” Nedostatek
prvotnich informaci a nastaveni hranic prace dobrovolnici zptisoboval, ze délala n€kolik

mésicl ¢innost, kterou vykonavat nechtéla. Do fyzickych projevii respondenti zahrnovali
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1 své vlastni verbalni projevy. Popisovali, Ze se dostavali do situaci, kdy je mrzelo, Ze
néco tekli. Piestavali se kontrolovat a Casto jim pak tzv. ,,ujela” n&jaka nadavka nebo
nevhodna reakce smérem ke klientovi. Respondentka D popisovala situaci v roding:
,, Odrazilo se to na mém fyzickém stavu. Nebyla jsem schopna rano vstat z postele a kdyz
mi chtel pritel pomoci, byl odehnan zmatenymi nadavkami.* Dotazovana E pak mluvila
0 naroc¢né situaci, kterd vyvolava jeji pochyby a pocit nutnosti odchodu od dobrovolnické
¢innosti: ,, VZzdycky se snazim, ale pak zacnu byt protivna a nervozni. Odsekdavam jim,
kdyz po mé néco chtéji a tak. Kdyz jsou tam narvané v té jedné malé mistnosti, hadaji se,
a pritom by mély spolupracovat. Obcas to prosté nejde a ja to pak nedavam, mdlem
kolabuju, jak je mi z toho zle a boli mé hlava. A minule jsem si brala prdasek a ani ten
nepomohl. *

Castym projevem, ktery dotazovani popisovali, byl tedy pla¢, iinava, spanek,
bolest hlavy, pocit na zvraceni. V né€kterych ptipadech byla popsana i neschopnost vstat
z vlastni postele, nebo ties zpusobeny nadmérnym stresem a strachem z cesty do
organizace. Muzeme tedy fict, Ze projevy fyzického razu se v piipadé vyhoteni
u dobrovolniki také pfilis§ neli$i. Dalo by se konstatovat, Ze dobrovolnik ma tedy prib¢h

vyhoteni na stejné urovni jako ¢lovek, ktery ziskava burnout syndrom ze zaméstnani.

Diléi vvzkumna otazka ¢&. 3:

Jakym zptisobem organizace pracuji s prevenci syndromu vyhoreni?
Kategorie €. 3.: az ve chvili, kdy nastane
Kody: az ve chvili vyhoteni

prevence neprobiha

setkavani a parta

ocenéni prace

pomoc z treti strany

Z rozhovori vyplynulo, Ze se organizace prevenci vyhoteni jako takové nevénuji.
Pokud ano, tak v organizacich probiha néco jako tvodni zaskoleni, kde dobrovolnici
ziskavaji zakladni informace o ¢innosti, tkolech a nastin situaci, do kterych se budou
dostavat. Respondentka A, ktera je tou, kdo v organizaci tyto Gvodni schiizky pro
dobrovolniky d¢€la, tika: ,, Setkala jsem se s tim, Ze lidi, které jsem tam poslala, tak to

S nimi hodné zamdvalo. Setkani s jinou kulturou a tak. Je to Vtomhle hodné
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neuchopitelné, i ja na spoustu veci jesté porad nejsem pripravena. Ale tyhle informace se
jim snazim predavat, ale myslim, Ze se to nikdy nepodari dostatecne. Mam za sebou
pripady, zZe jsem méla schiizku s dobrovolniky, poslala jsem je tam a oni se vratili
rozsekany. Prevratilo jim to Zivotni hodnoty, rozebralo je to.* Tato organizace je vSak
velmi specifickd tim, Ze posila své dobrovolniky do asijské kultury. Na poli CR se
pohybuje naptiklad respondentka C: ,, Prihlasila jsem se, prosla jsem si tim Skolenim,
ktere bylo velmi intenzivni, trvalo asi 3 dny, vzdy od 8 rano az do 18 hodin vecer. Hodné
bylo o tom, Ze jsme méli poznat sami sebe a oni si overovali to, jakou mame motivaci
a zda nam miizou ty deti sverit. Hodné se ubezpecovaliv tom, co nas k té praci vede a proc¢
Jjsme se rozhodli tam jit.” Toto jsou dva ze Ctyf piipadi, které se s takovou uvodni
schiizkou setkali. Ostatni, 1 n¢ktefi z téchto respondentl, popsali, Ze v podstaté¢ zadna
prevence vyhoreni neni a pomoc pfichazi az ve chvili, kdy dojde k samotnému vyhoteni.
Respondentka D uvedla: ,, Kdyz se situace uklidnila, zjistila jsem, Ze k tomu zhrouceni
doslo z premiry Zivotnich situaci téch nasich uzivatelii. Vypravéli své Zivotni pribéhy a ja
si uvedomila, jak nakonec clovek skonci, sam v nemocnici a bezradny. Psychicky jsem to
nedala. Po navratu mi ale organizace nabidla, Ze i nadale mizu vykondvat
dobrovolnickou cinnost, ale doporucila mi spise prochazky, doprovody a asistenci pri
spolecenskych akcich. “ Respondentka H mluvila o pomoci ve fazi vyhoteni nasledovné:
.1 kdyz védeél, Ze to prosté nezvladam a Ze je to pruser, tak mé stejné neserval, nepotopil.
Spis naopak, byl pomérné dost vstiicnej, chodil za mnou, jestli nechci pomoct, jestli
nemiuize udélat tohle, nebo tamto. Na spoustu véci mi hned napsal ,,ja to udélam* a pak
zacal néco délat i sam, protozZe videl, Ze jsem to prosté nezviladala.* Tato pomoc tedy
Casto vypadala tak, Ze se snaZili dobrovolnikiim pomoci, aby to v nich nezanechalo n&jaké
dlouhodobéjsi nasledky. Slo o nabidky fyzické pomoci, 0 moznost prestat &innost délat,
jednou dokonce o nabidku individuélni supervize u psychoterapeutky.

Jeden ptipad, konkrétné u respondentky B, byl ale jiny: ,, Bylo to samé, proc¢ chci
Jjako skoncit, co mé k tomu vede, jestli uz mé teda jako nezajimad svét okolo mé a ze se
budu podilet na konzumnim svété a tak podobné. Zacalo to byt opravdu hodné
neprijemné. Nakonec jsem napsala dopis, ktery byl pomalu jako néjaky pravni spis, coz
uz tedy nastesti prijali. Ale predchazela tomu teda trimésicni komunikace o tom, jak jsem
uplné k nicemu a ménim se na konzumenta a podobné.“ S timto typem komunikace se
bohuzel respondenti setkali ve vice organizacich. MlzZe ale poslouzit jako negativni
piiklad toho, Ze natlak sméfujici témét K vydirani dobrovolnikii nikam nevede

a dobrovolnika spise rychleji odrazuje, nez Ze by ho donutil u organizace zustat. Jako
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jednu z forem prevence respondenti uvadeéli spolupraci, tym a komunikaci mezi lidmi,
ktera kdyz funguje, mize pusobit jako prevence. Respondentka G popisuje situaci:
., Uvodakii je to parta. Tam mam pocit, Ze to néktery lidi videli a snazili se mi pomoct. *
Respondentka H: ,, Pak jsme zacali délat i takovou skupinu starsich, a to mi taky pomohlo.
Ja jsem v tom citila, jak jsme spolu zacali jezdit, Ze je to prosté oblast, kde se uvolnim,
kde si pokecame a Fesime jiné veci, je to takovy pratelsky a uvolnény prostiedi.*
Dobrovolnici ¢asto fikali, ze ten, kdo jim ale nejvice pomohl byl €lovék z venku, nikoli
¢lovek z organizace, ve které dobrovolnicili. Respondentka G tvrdi: ,, Mamka mi pomohla
hodné. Hlavné tim, Ze se mnou o tom miluvila. Rekla mi, Ze je v pohodé, ze mam tyhle
pocity. Neni to nic divného, na co by musela prehnané reagovat. Pomohla mi uvédomit
si, Ze ty véci prosté nejdou délat tak, jak ted’ jsou, vSechny najednou. Ze si musim vybrat

a musim to udélat co nejdriv, protoze mi bude jesté hir, kdyz to nebudu resit.

Diléi vvzkumna otazka ¢&. 4:

Jak by mél vypadat systém predchazeni vyhoreni u dobrovolnika?
Kategorie €. 4: dobré vztahy a oteviena komunikace
Kody: supervize

nastaveni hranic

nebat se sdilet

psychohygiena

partnerstvi, v§Simavost

Prevence vyhoteni by dle dobrovolnikii méla probihat hlavné skrze kvalitni
komunikaci a sdileni pocit a situaci, ve kterych se nachazi. Nékolik respondentti uvedlo
vyznamné podoba. Naptiklad respondentka C: ,, Kdybych méla tuhle dobrou supervizorku
celou dobu, asi by to takhle viibec nemuselo dopadnout.” Respondentka I naraZzi na
supervizi s piipominkou vétsi vSimavosti: ,, Hodné by tam taky pomohla néjaka vétsi
supervize. Ale ve smyslu néjakého debreefingu, nebo néceho, kde se miizes svérit a vidis
to, Ze se to resi. Je taky potieba vice inciativy od té organizace. Méla jsem stejny pocit
Vobou, Ze jsem vtom hrozné sama.” Respondent F o supervizi a nastaveni svych
osobnich hranic mluvil takto: ,, Ty lidi museji byt vzdeélany tak, aby si uvédomovali sebe

sama, svij vymeéreny cas, aby prozZivali dneSek a neprezivali jen tak, aby si vecer mohli
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zahrat na pocitaci. Nedokdzi si to v sobé nastavit, co od toho ocekdvaji, co to pro né
znamend a co tomu chtéji dat. Museji si v sobé najit tu miru, nemaji to v sobé, nikdo je to
nenaucil, tak by jim s tim mél nékdo pomoct. Pak je potieba tomu dobrovolnikovi
pomahat i pri zmenach. Je k tomu dobra prave treba supervize. Musi to délat ale nékdo
vnejsi. “ Z vypoveédi dotazovanych vychdzi, ze Casto rozdé€luji prevenci na kategorii
mezilidskych vztahd a potom vztahu sami k sobé. Do mezilidskych vztaht patii praveé
komunikace a supervize, do vztahu k sobé patii jiz zminované hranice a také ticba
psychohygiena. Respondentka A popisuje psychohygienu jako: ,, Ta psychohygiena, to,
ze by clovek nemel zapominat sam na sebe, je hodné diilezite. A bohuzel, ve vétsiné
pripadii se mame jesté hodné co ucit. *

Respondent J tikd o prevenci: ,, Myslim si, Ze by se o tom mélo
mluvit. Lidi by méli skrze néjaky vzdélavani znat, Ze ten strasak vyhoreni tam je. Méli by
vedet, jak se tomu vyhnout a jak tomu predejit. Dovedu si predstavit néjaky workshop,
nebo néco takovyho. Dulezity taky je, aby spolupracovali vSichni ti, co jSOU V jedné
skupiné. Aby si v§imali, aby se ptali a aby sdileli, jak se prosté maji a jak se jim dari ta
cinnost. A casto to nejde. Lidi maji 7 tohohle néjaky strach, asi se boji priznat, Ze se jim
néco treba nepovedlo.“ Respondentka H Kk prevenci dopliuje: ,, Moznd bychom si méli
navzajem sebe vic vsimat. Jako téch véci, které délame. Hned by to chtélo vnimat, co
vSechno ma tenhle konkrétni clovek na starosti. Nemaji jenom to, maji i osobni Zivot,
pracovni Zivot, rodiny. A prosté aby treba kazdy mél néjakého sparing partnera, kterému
to miize vSechno Fict. *“ Prevence je dle respondentil zkratka o moznosti postavit se a fict
ostatnim, Ze nyni situaci nezvladam a s pocitem, Ze ostatnim diivétuji, si nechat pomoci
a poradit. Také je dulezité citit se vtymu dobfe, znat vném svou roli a snazit se

predchazet konfliktim.

Ze vsech vypovédi respondentti je patrné, Ze dobrovolnici se s dobrovolnickym
vyhotenim setkavali i ve svém okoli, nejen ze své vlastni zkuSenosti. Organizace dle
dobrovolnikii o vyhotfeni pfili§ nemluvi a nevyviji iniciativu pro jeho ptedchazeni.
Nékteti z respondentti béhem rozhovoru dospéli k zavéru, ze vyhofeni moznd nemaji
uzaviené a vyfeSené. Kvili nedostatku informaci pfed zapocetim spoluprace
a nevSimavosti jednotlivych zatizeni se dobrovolnici dostali do naro¢nych zivotnich
situaci, ve kterych bylo potfeba vyhledat odbornou pomoc nebo pomoc z vlastniho okoli.
Velmi Casto dobrovolnici strhavali veSkerou vinu z nezdaru a selhdni na sebe, coZ pouze

nasvédcuje tomu, Ze se skute€né jedna o velmi cilevédomé a ambicidzni jedince, jak jiz
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byli lidé se sklonem Kk vyhofeni popisovani v teoretické casti prace. Vypoveédi
respondentll se v mnohém shodovali a je az ptekvapujici, jak Casto se v doporucenich
souvisejicich s pfedchazenim dobrovolnického vyhoteni objevoval popis jist¢ formy
supervize. Velka cast dobrovolnikt také v zavéru nebo béhem samotného rozhovoru

projevila tlevu z toho, ze mohli sviij ptibeh a pohled na véc sdilet s nékym zvenci.

4.5.2 Vysledky analyzy informaci od organizaci

Na zakladé obdrzenych odpovédi od Etyt organizaci byly vysledky shrnuty do
jednotlivych odstavcl rozdélenych po jednotlivych organizacich. Ty vzdy obdrzely
jednoduchou otazku: Jak probiha prevence syndromu vyhofeni ve Vasi organizaci?
Informace ziskané od nich jsou skutecné provadéné Cinnosti, které se bézné v jejich

¢innosti praktikuji.

Organizace €.1:

S dobrovolniky - leadery dobrovolnickych projektti probihaji vzdy po realizaci
akce osobni schiizky, kde si hodnoti jeji prubéh. Dobrovolnici navic piili§ ¢asto
neorganizuji zadné akce, tudiz maji ¢as na odpocinek, nez se pusti do dalsi akce.
Organizace realizuje také neformalni setkavani, kde si mohou uzit spole¢ny cas
a odpocinout od dobrovolné ¢innosti. Organizace zajist'uje i dal$i akce S nejriznéj$im

zamé&fenim, do kterych se dobrovolnici mohou zapojit jako ucastnici.

Organizace ¢. 2:

Dobrovolnici dochazi na pravidelné supervize a mohou si tak popovidat o vSech
problémech, které je tizi, s odbornikem - psychologem. Supervize slouzi pfedevSim
k prevenci syndromu vyhoteni, coz vnimaji jako u¢inné. Rovnéz se snazi nachazet nové

-----

nabidku a mohli si tak volit své zaméfeni a zajem.

Organizace €. 3:

Kazdy dobrovolnik se musi oficidln€ registrovat pies internetové stranky, vyplnit
o sob¢ dotaznik a pozdéji projit Skolenim. Na Skoleni se dozvi 1 o nastrahach, které ho
¢ekaji pri jeho dobrovolné ¢innosti. Béhem roku se pak uskuteénuji supervize, kde se

dobrovolnik pod vedenim mentora miize podélit o své problémy a ziskat tak rady, pohledy
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od zkuSenéjsich dobrovolnikl. Kazdy dobrovolnik je také pfidéleny koordinatorovi, na

kterého se muze kdykoliv v pfipad€ nutnosti obratit.

Organizace €. 4:

Po kazdé navstéveé socialniho zafizeni probiha osobni hodnoceni prubéhu
navstévy dobrovolnika spole¢né s pracovnikem, ktery ho ma na starost. Hodnoceni
probiha jak z pohledu ptinosu pro klienta, tak ptisobeni na dobrovolnika. Dalsi prevenci
vyhoteni jsou pravidelné planovaci skupinky, kde maji dobrovolnici moznost sdilet
s ostatnimi své zkusSenosti a podilet se na programu budoucich navstév. Dalsi formou
prevence vyhoteni jsou aktivity, kterych se dobrovolnici ucastni v ramci poradanych
jednorazovych akci, kde se vzajemné seznamuji a upeviluji vztahy zejména skrze

vytvarné aktivity.

Z informaci ziskanych od organizaci vyplyva, Ze se o prevenci vyhoteni pokousi
nejcastéji skrze supervize. Organizace znaji, Z ¢eho syndrom vyhoteni prameni, a tudiz
se snazi pracovat s kolektivem a budovat dobré vztahy. Tato ¢innost vSak neptsobi ptilis
dasledné, organizované a s dirazem na opravdovou prevenci a predejiti situaci, které
mohou dobrovolniky stresovat a ptivadét do nepfijemnych situaci. Jednd se spise
0 pokryti aktualnich problémt dobrovolnikli a organizace, nez 0 strukturovanou
a promyslenou prevenci.

Jak je jiz patrné, dobrovolnici v ptedchozi podkapitole pozadovali supervizi, ktera
je v nékterych neziskovych organizacich pro dobrovolniky dostupna, ovSem ne V téch,
kde respondenti piisobili. A pokud ano, bohuzel ne kvalitn€. Pravdépodobné bylo tedy
pracovano se vzorkem organizaci, které zkresluji vysledky analyzy ziskanych informaci,
protoZe se jedna o aktivni organizace se zdjmem o dobrovolnika.

Ze ziskanych dat lze soudit, ze analyzované organizace si vykladaji pojem
»prevence syndromu vyhoteni® jako néco, co se v jejich organizaci stait nemuze, resp.
nemélo by. Maji pocit, ze se vyhoteni dafi predchazet pomoci aplikovanych nastroju
podobnych cilim supervize a spolecného neformalniho setkavani. V jednom piipad¢ je

mysleno 1 na kvalitu koordinatora a na ivodni Skoleni dobrovolnika. Staci to vSak?
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4.5.3 Shrnuti vysledktu vyzkumného Setreni

Vyse zminované vysledky vyzkumného Setieni poukazuji na jedné stran¢ na
piiklady dobré praxe od organizaci, ve kterych se o prevenci vyhoteni pokousi, a na strané
druhé¢ ukazuji, jak se jednotlivi dobrovolnici sami s vyhofenim potykaji.

Zajimavym poznatkem je, ze faze syndromu vyhoteni u dobrovolnikd se nijak
vyznamné nelisi od jiného typu vyhoteni. Stejné tak, jako vyhoteni popisuje Stock,
(2010) si i dobrovolnici prochazeji uvodni fazi nadSeni, v jejimz dusledku si na sebe berou
prili§ velké mnozstvi povinnosti. Nastava tak velky pocit tlaku a dobrovolnictvi jim
zaCina zabirat vesker¢ jejich myslenky. Nasleduje pocit frustrace, kdy dobrovolnik zaziva
pocit bezmocnosti a bezvychodnosti situace, kterou si dle svého nézoru €asto zavinil
pouze sam. Apatie jako obrannd reakce nepfisla u vSech respondenttl, ale vyskytovala se
u vétsiny. Respondenti Casto popisovali rezignaci a trvaly pocit zklamani a zoufalstvi. Je
tedy ziejmé, ze pro nasledujici fazi - vyhoteni 1ze vyuzivat podobné prvky preventivnich
opatieni, jako se vyuzivaji u burnoutu u profesionalnich pracovnikd.

Dal$im poznatkem je, ze lidé, ktefi ve své dobrovolné ¢innosti vyhoteli, nemé&li
ani ve svém pracovnim &i studijnim Zivotd daleko k ,,dobrovolnictvi“. Casto se jednalo
0 pomahajici profese, psychologii, pedagogiku a podobné obory. Tudiz jejich volny ¢as
vyplnovali vécmi (dobrovolnictvim), které se od jejich profesni ¢innosti pfili§ nelisily,
a tak se Casto prohluboval pocit stresu a vyhofeni. Namisto toho, aby se jako prevenci
vyhoteni ve svém volném Case zajimali o jiny typ Cinnosti a mezilidského kontaktu,
naopak ho vyhledavali. Toto mize byt zpiisobeno motivem uplatnéni vlastnich znalosti
a dovednosti a ziskani praxe pro budouci profesi.

Zakladem kazdého vyhoteni v dobrovolnictvi je nefungujici socialni podpora.
Skupina je zékladem jak ve vypovédich dobrovolniku, tak organizaci, které se prevenci
vyhoteni vénuji. Nej€astéji zminovanym a s nejvetsi pravdépodobnosti 1 nejvice
funkénim typem prevence je dle respondent i organizaci supervize. Dal§imi nutnymi
metodami je prace na tymovém duchu, nastaveni vlastnich hranic a moznosti dobrovolné
¢innosti a uvédomeéni si sebe sama, jako ¢lovéka, ktery se musi naucit odmitat a hlidat si
svij cas.

Otéazky, které samotny vyzkum piinasi a bylo by vhodné s nimi déle pracovat,
jsou: Pro¢ dobrovolnik setrvava v ¢innosti, ktera ho jasn¢ vycerpava a nepiinasi mu radost

I pfesto, ze jde 0 ¢innost dobrovolnou? Jaka jsou kritéria pro vhodnou a nevhodnou praci
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pro dobrovolnika? A jak s tim souvisi odborné vzd€lani dobrovolnikd pro konkrétni

specifické ¢innosti? Jak vnimaji roli dobrovolnika stali zaméstnanci zatizeni?

4.6 Doporuceni pro praxi

Posledni casti diplomové prace je doporuceni pro praxi, které vyplyva ze
ziskanych vysledkli Setfeni. Doporuceni je rozdéleno na obecné navrhy pro praci
s dobrovolniky i s klienty pfimo v organizaci a na druhou ¢&ast, ktera se tyka navrhu pro
koncept zaskolovani dobrovolniki, ktery obsahuje diilezité informace a postoje, které by

se dobrovolnici méli b€hem zaskolovani dozvidat a ucit.

4.6.1 Doporudeni pro organizace

Ukotyvit roli dobrovolnika v organizacni struktuie organizace. Je dileZité, aby se
dobrovolnik citil byt sou¢asti organizace, vnimal, Ze ma jisté zasluhy a Ze si ho organizace
ceni. Role dobrovolnika a jeho mozny postup na jednotlivych pozicich je pro
dobrovolnika také dilezity. Dobrovolnik se Casto stdva ¢lovékem, ktery mé na svou osobu

pomérné vysoké naroky, a proto je tfeba, aby to vnimala i samotna organizace.

Zahrnout prevenci syndromu vyhoreni jako jeden z dilezitych bodi prace
s dobrovolniky. Pokud se organizace na dobrovolniky spoléha a pocita s jejich pomoci,
Vv dobrém pocitu Z odvedené prace, skuping, kterd se kolem dobrovolné ¢innosti vytvoii,

a dobrém zazemi poskytovaném organizaci odvislém od myslenky prevence burnoutu.

Vypracovat tzv. ,eticky kodex*“ pro jednini s dobrovolniky. V tomto piipadé
mluvime pfevazné o organizacich, které se neskladaji pouze z dobrovolniki, ale i ze
zaméstnancl  organizace. Souvisi s pfedchozim  doporucenim. Zameéstnanci
a koordinatoti dobrovolnikii by méli mit stanovené postupy, kterymi s dobrovolniky
jednaji a nezpusobuji mezi nimi tak nadmérnou rivalitu ¢i konflikty. Jde o formu

komunikace, domlouvani ¢innosti a setkavani.

Dobrovolnici potiebuji svého koordinatora. Clovéka, na kterého se dobrovolnik miize

obranit. Potfebuji nékoho, kdo je prvni pomoci pii feseni slozitych situaci. Slouzi také
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jako pomyslna spojka mezi organizaci, jejim poslanim, jeho napliovanim a samotnym
dobrovolnikem. Koordinator by mél byt schopnym manazerem, ktery umi skupinu ¢ist
a sestavit a drzet v ni pratelské a podporujici klima. Zarovein muize fungovat jako
motivator a ten, ktery skupiné¢ dobrovolnikli v pfipadé potteby zajistuje novy piisun

energie.

Nutnost zpétné vazby a konstruktivni kritiky. Pokud se dobrovolnikovi nedostava
pochvaly a nevidi Ze je jeho ¢innost prospésna ¢i nedostane pomocnou ruku v piipadé
nezdaru, z organizace odchazi zklamany. Zpétna vazba na jeho Cinnost a konstruktivné
postavend kritika v ptfipadé pociti zklamani, netispéchu a dalSich negativnich Ciniteld
jsou pro dobrovolnika velmi cennou podporou. Samoziejmosti jsou také okolnosti
poskytovani zpétné vazby, idedlné z st koordindtora nebo clovéka, se kterym ma

dobrovolnik dobry vztah.

Pracovat se supervizi jako s diilezitym a u¢innym nastrojem. Vypovédi respondentti
si byly velmi podobné a je pravdépodobné, ze i pouha pfitomnost vSech respondentt
a moznost vzajemného sdileni zkuSenosti a pfindSeni vlastnich ndpadl a pociti by jim
pomohla. Jedna se o dulezitou soucast vyjasnovani nejen okolnosti své dobrovolnické
¢innosti, ale i1 vztahii ve skupin€. Dobrovolnici potfebuji misto, kde mohou bez obavy

z odsouzeni sdilet své pocity a ptipadné strachy.

Dbat zietel na komunikaci, spolupraci, oteviené jednani. Velka c¢ast dobrovolnikl
V organizaci zustava nejen kvuli klientim, ale pfedevSim kvuli skuping, ktera diky
dobrovolnické ¢innosti vznikla. Transparentni jednani stouto skupinou a jejich

spolupréce je tedy pro jejich dobré fungovani klicova.

Dobrovolnici by méli znat hranice svého pomahani. Tento bod bude rozvinut
v konceptu zaskolovani dobrovolnikil, je vSak ale dulezité brat zietel na to, Ze prace
s dobrovolnikem a jeho ptipadné dovzdélani a rozvoj Vv této oblasti je nezbytnou soucasti

prace s nim. Je dilezité casové ohraniCeni, vydand energie a dal$i nastaveni mantineld.

Je vhodné, aby se dobrovolnik dale vzdélaval. Vzdélani v oblastech prevence
syndromu vyhoteni je velmi vhodnou formu prevence. Mtize se jednat o psychohygienu,

relaxaci, timemanagement, ujasnéni hodnotové orientace, hranic a dalsi. Pokud bude
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organizace dobrovolnikovi vzdélavani nabizet, pomtize tak nejen sobé, ale predevsim

spokojenosti dobrovolnika.

Pripadny klient, ke kterému je dobrovolnik posilan, by mél védét, Ze jedna
s dobrovolnikem. Je vhodné, aby klienti, kterym dobrovolnici poskytuji néjaké sluzby,
byli od organizace pouceni o dobrovolnosti a mozném ukonceni vztahu

dobrovolnik - klient.

Védomi toho, Ze je dobrovolnik nahraditelny, zastupitelny. V piipadé, ze se
dobrovolnik z jakéhokoli divodu nemtlize ¢innosti zcastnit, potfebuje vedét, ze neni
problémem se omluvit a nepfijit. Nesmi citit pocit toho, Ze na ném organizace stoji. Pokud
svou c¢innost ukonéi, potiebuje citit, Ze projekt nebo €innost neskonc¢i jeho zavinénim.
Pokud se dobrovolnik rozhodne skon¢it, musi védét, Ze ho v tom organizace podpoii,

nikoliv Ze se ho bude snazit vSemi moznymi nastroji udrzet.

4.6.2 Koncept zaskolovani dobrovolniki

Koncept zaskolovani dobrovolnikii vychazi opét z vysledki vyzkumu a je
sestaven na zaklad¢é vypovédi respondenti. Jedna se o zakladni informace, které by mél
dobrovolnik na zacatku svého pusobeni v instituci ziskat, dale o seznam kompetenci,
které by mél dobrovolnik mit pro ptedchazeni svého vyhoteni. Jako posledni nasleduje
navrh konkrétnich organizac¢nich forem zaSkolovéani, které dobrovolnici ve svych

vypovédich zminili.

Oblast poskytovani informaci
Nasleduje seznam informaci, které by m¢l dobrovolnik ziskat pted samotnym nastupem
na pozici dobrovolnika v organizaci:
e Poslani organizace, cile organizace, ke kterym se diky své Cinnosti snaZzi
smétovat.
e Konkrétni pozadavky na dobrovolnika, aby véd¢l, co se od néj ocekéava, co by mél
naplilovat a co uz neni v jeho kompetencich.
e Jméno a kontakt na koordinatora/Cloveka, ktery se o dobrovolnika stara.
e Casovou naro¢nost dobrovolnické &innosti (vhodna i informace o maximalnim

obétovaném casu).
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Nabidka moznosti obratit se na organizaci v piipadé jakéhokoliv problému.
Akce a nabidky poraddané pro dobrovolniky v ramci stanoveného planu organizace
na podporu koheze dobrovolnické skupiny.

Informace o pfipadném setkavani, poradach, supervizich.

Informace o syndromu vyhoieni a tom, jaky zptisobem ho na sobé dobrovolnik
pozna, jak mu muze piedchazet a jak postupovat v piipad¢€, ze na sobé zac¢ne citit
jeho priznaky.

Nabidky dalsiho vzdélavani.

Podminky ukonceni spoluprace.

Oblast kompetenci dobrovolniki

Tyto schopnosti a dovednosti dobrovolnikd jim mohou byt jiz vlastni, nebo by jim

organizace méla pomoci je ziskat. Kompetence, které by mél dobrovolnik napliiovat, jsou

dle vysledkli vyzkumu podobné témto:

Schopnost urcit si své casové hranice. (Jak velky Cas jsem ochotny vénovat
dobrovolné ¢innosti.)

Schopnost nastavit si vlastni hranice ,,obétovani se“ pro ostatni. (Co vSe chci
obétovat pro to, abych ostatnim pomohl.)

Schopnost fikat ,,ne®. (Dokazi fict ne v piipad¢, ze Cinnost prekracuje n¢jaké moje
nastavené hranice.)

Umeéni relaxace. (Zndm a vyuzivam zpisob, kterym se dokaZzi odprostit od casto
naro¢né dobrovolnické ¢innosti a pfijit tak na jiné myslenky.)

Schopnost spoluprace. (Mam schopnost fesit zdravé a konstruktivné konflikty
s dalsimi dobrovolniky.)

Byt ochotny se dale vzdélavat. (Vim, ze je v dobrovolnické ¢innosti diilezZité se
dale rozvijet.)

Schopnost asertivity. (Umim si stat za svym tak, abych nikomu neublizil.)
Schopnost sebereflexe!! a sebepoznivani. (Je pro mé dilezité védét, co

prozivam.)

11 Pesek (2016, s. 147) popisuje sebereflexi jako uvédomeéni si toho, ,,co se v nds déje v oblasti mysleni,
predstav, emoci a télesnych reakci pri kontaktu a komunikaci. Pomaha nam uvedomit si spoustu dilezitych
aspektii nasi prace.
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Navrhy vyuzivanych materidli a organiza¢nich forem Vv prevenci vyhofeni
Guidebook v podobé seznamu ukold, Cinnosti, kompetenci, které organizace pro
dobrovolnika piipravi a on si je bude v pribéhu zaSkolovani postupné odskrtavat. Do
guidebooku mohou byt zahrnuty i polozky souvisejici s komunikaci s ostatnimi
dobrovolniky ¢i koordinatorem, i€ast na akcich, nebo naopak velmi jednoduché az
trivialni véci, jako je napiiklad sezndmeni s prostorem organizace a jeho poslanim. Mize
fungovat i na dalsi formy spoluprace, ne pouze pii zaskolovani, ale napft. i u ptipravy akce
apod.

Workshop*? pro celou skupinu dobrovolniki. Miize se jednat o ptipadové studie,
feSeni spolecného problému, ktery se mize vyskytovat v praci s klienty, vymysleni
novych aktivit pro organizaci a podobné. Workshop mutze byt i na vzdélavaci téma
provedeny osobou, kterd neni soucésti organizace. Jednd se o velmi interaktivni formu
vzdélavani, a tudiz mize slouzit i k budovani dobrych vztahi ve skuping.

Pfednaska na jakékoliv vzdélavaci téma, které se zucastni jak dobrovolnici, tak
jejich koordinator, poptipad€ i zaméstnanci organizace. Téma by mélo vychazet z potieb
kolektivu i jednotliveii. Napt. respondenti uvadéli vhodnost pfednaSek praveé na téma
syndromu vyhoteni, nebo praci na mezilidskych vztazich ve spolupracujici skuping.

Akce pro dobrovolniky spiSe neformalniho charakteru, kterd pomize tvorbé
spolupracujiciho kolektivu, je také od dobrovolnikii velmi Zadana. Poméha dobré
atmosféfe, spolupraci, vzajemnému respektu a porozuméni a také funguje jako motivacni
prvek. MlzZe se jednat o nékolikahodinovou spolecnou Uc€ast na n&jaké z dostupnych
komerénich problemsolvingovych®® her &i jiné spoleéné zabavé. Nebo o jednodenni
I vicedenni pobyt mimo organizaci s pfedem pfipravenym programem od organizace.

V ramci projektu Rozvoj dobrovolnictvi v CR vznikla »Analyza o stavu
dobrovolnictvi v zahrani¢i a CR“ od L. Hrugky (2008). Definuje nejen roli koordinatora,
ale mluvi i o supervizi, vybéru dobrovolniki, jejich odménovani a dalSich nezbytnych
¢innostech pii praci s dobrovolniky. Spolu s ToSnerem a Sozanskou (2006) patii mezi
nejvhodnéjsi studie, které byly v ramci diplomové prace nalezeny a jsou vyuZzitelné pro
prevenci vyhoteni. Pro instituce vyuzivajici dobrovolniky je vhodné je zatadit do svého

planu nejen prevence vyhoteni, ale i celé spoluprace s nimi.

2\Workshop je ,, dilna, interaktivni déj, v ramci néhoz se jednotlivci, tymy i celd skupina sdruzuji k vyieseni
predem daného cile. * (Medlikova, 2010, s. 48)

13 Z anglického ,,problem* neboli problém a ,,solving* neboli feSeni. Jedna se o proces hledani feSeni
slozitych problémul. Napfiklad se jedna o unikové hry a podobné.
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Zavér

Diplomova prace operovala se stanovenou domnénkou, ze respondenti, ktefi se
citi byt vyhotelymi, se nesetkali s prevenci vyhoteni ze strany neziskovych organizaci.
Tato domnénka nebyla vyvracena ani potvrzena. Dva z respondentd se s prevenci
syndromu vyhoifeni setkali, prevence vSak nezabranila jejich pocitu vyhofeni.
Organizace, které¢ pro ucely diplomové prace poskytly informace o svych postupech
tykajicich se prevence syndromu vyhofeni, se nezabyvaly prevenci jako takovou, ale
spiSe se vénovaly hodnoceni a zpétné vazbg.

Diplomova prace pfinasi pohled na dobrovolnika jako na nedilnou soucést
neziskovych organizaci, ktery je ohrozen syndromem vyhoteni. Hovoii o ném jako
0 ¢lovéku s velkymi cili a s velkou davkou altruismu. Dale se zabyva syndromem
vyhoteni jako takovym, popisuje jeho pribéh, rizika a jeho psychické i fyzické ptiznaky.
Dalsi ¢asti jsou formy prevence syndromu vyhotfeni a v praktické ¢asti je pomoci
vyzkumného $etieni zaloZeného na metod¢ epizodického rozhovoru piiblizeno vyhoieni
Vv dobrovolnictvi, doplnéné o doporuceni pro praxi neziskovych organizaci.

Cilem prace bylo zjistit, jak vyhotfeni u dobrovolniki probiha a jakym zplisobem
by méla probihat jeho prevence. Domnivam se, Ze cil prace byl naplnén. Bylo zjisténo,
ze syndrom vyhoteni u dobrovolnikl probiha stejnym zptisobem jako klasicka forma
syndromu vyhotfeni u pomahajicich profesi. Respondenti napliuji prabéh vSech fazi
syndromu vyhofeni véetné moznych odchylek a ptreskoCeni nékterych z fazi. Navrh
prevence syndromu vyhoteni byl vytvofen na zakladé rozhovorta s respondenty.

Problémy, se kterymi jsem se béhem psani prace a realizovani vyzkumu Setkala,
byly pfevazné na strané nedostate¢ného pokryti tématu. Teorie ma nedostatky jak
Vv pokryti syndromu vyhoteni u dobrovolnikd, tak i v prevenci vyhoteni u dobrovolniki,
ke které nebyla nalezena literatura zadna.

Pokud by mélo byt s tématem pracovano dale, dalo by se zaméfit na otazky
tykajici se pocitu tlaku a neschopnosti odejit z dobrovolnického vztahu
dobrovolnik - organizace, ¢i neodbornosti dobrovolnikii, ktefi se Casto dostavaji na
pozice, které jsou vyhradné urCeny pro jedince Surcitym stupném vzdélani. Téma
prevence syndromu vyhoteni a spoluprace organizaci a dobrovolniki rozhodné neni
vycerpané a nabizi velky prostor pro dalsi vyzkumy a tvorbu literatury.

Ptinosem diplomové prace pro praxi by mohly byt naméty pro samotné

organizace, které sméfuji ke zlepSeni fungovani systému prevence syndromu vyhoteni,
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nebo jeho samotného zah4jeni. Koncept zaskolovani dobrovolnikd pfinasi organizacim
rozpracovany navrh toho, jaké kompetence by jejich dobrovolnici méli naplnovat, coz
muze ulehcovat jejich vybér. Navrzené organizacni formy jsou zakladem, ktery se da dale
rozvijet a dopliiovat o dalsi formy a napln¢ vzdé€lavacich akci, a obsah poskytovanych
informaci je radou pro to, na které informace je dobré nezapomenout a co dobrovolniky
zajima. Energie a nadSeni dobrovolnikd Casto ptinasi velké vysledky, a proto je tfeba
pracovat na prevenci vyhofeni a na tom, aby ji jednotlivé organizace vnimaly jako
nedilnou soucast spoluprace s dobrovolniky.

Pro dobrovolniky mize byt prace jistym navodem k tomu, jakym zptisobem na
sob¢ a svém vztahu k dobrovolné ¢innosti pracovat, ¢emu se vénovat a na co si dat pozor.
Zaroven pro dobrovolniky prace ptindsi myslenku toho, Ze ve svych pocitech nejsou sami,
ze s jistou formou vyhoteni zapasi nejeden dobrovolnik, a skrze vyjadieni respondentli

tak mtize dojit k vlastnim zavérim a postuptim ve své obtizné situaci.
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Ukazka rozhovoru

Jak u sebe vnimas vyhoreni? (vyvoj, fyzické a psychické projevy, pocity)

Samotné to vyhoteni jsem pocitovala Ze prosté takovy upln€ nechut’, nechtéla jsem tu
veéc délat. Bylo zajimavé Ze se to tyka jenom jakoby Casti aktivity. J& jsem je méla
jvyhoteni jako ne Ze bych tfeba u toho skautu nechtélo jako byt. Ale nechtéla jsem délat
jednu véc, a to bylo hospodareni. A ja jsem k tomu méla takovy odpor, ze uz jenom kdyz
jsem si fekla, ze to ten den dodélam, dotdhnout to, udélam zase néco tak nebylo, neslo to.

Bylo mi z toho i fyzicky Spatné, radsi jsem si zalezla, pustila jsem si film, nebo jsem si

Sla lehnout a spét. Byla jsem takova tpln¢ jako vyfizena uz jenom z toho pocitu Ze bych
to méla jit jako délat.

Predchazeli tomu véci tak spis ani ne v tom skautingu, ale spi§ v osobnim zivot¢. Ja jsem
to spis$ méla tak, ze se mi to spojilo s problémy v praci. Kde jsem d¢lala taky hospodateni,
takZe jsem ho méla vSude. VSude bylo hospodateni, vSude bylo tcetnictvi. A vSude to
bylo na prd. A j& od toho chtéla prosté utéct. Protoze kdyZz se o tom na skautu mluvilo,
tak se mi to spojovalo. S tim, Ze po m¢ chtél ve skautu pofad nékdo néjaké problémové
véci a pripady. A uzto bylo moc. Ono i1 kdyz to hospodateni v tom skautu bylo jednodussi

a vlastné mé to bavilo diiv, tak jako v tuhle chvili uz jsem to délat fakt nechtéla. Protoze

to porad byly Cisla a Ucty a sezeni nad Uctenkama. Nevim no. Obcas uz kdyZ jsem
ptijizdéla domt, tak mi bylo na zvraceni.

Bylo mi blb¢, na zvraceni, slabo mi bylo, nemohla jsem spat, dlouho mi trvalo, nez jsem
usnula a pak jsem se zase brzo budila. Nemohla jsem usinat v tichu, musela jsem si
zapnout néjaky film, nebo néjakou hudbu, nebo néco, protoze kdyz bylo ticho tak se mi
to honilo v hlavé vSechno to, co jesté délat tamhle a timhle a v tu chvili jsem nemohla
usnout. Nemohla jsem vlastné délat cokoliv co by vyzadovalo soustiedéni na n¢jakou
jinou ¢innost. Pofad mi v§echno odvadélo myslenky a délalo to problémy. Trpél v tom i
sexualni zivot, protoze v tu chvili bych se mé¢la uvolnit, méla bych byt v klidu, ale to
neslo. No a opravdu jsem méla pocit tieba jako na breceni, kdyZ jsem jela domt. A bylo
to v obojim, pak jsem ty pocity uz méla stejny na obou mistech. A kdyz nékdo napsal, at’
mu poslu prachy a vSechno se to hromadilo. A furt jsem byla v tom jednom misté doma,
kde jsem to vSechno méla, ale fyzicky z toho neslo utéct. Maximaln¢ jsem rada odjizd¢la

na ty vikendovky, protoZe tam to neslo délat. Nebo kdyz jsme jeli na dovcu, nebo kdyz
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jsme na tabor, 1 kdyZ jako tfeba tam mé prace dohnala, ale jako stejn¢ jsem nebyla

neustale na pfijmu. Takze to bylo trochu uvolujici.

Jak si v tom stala organizace? (pomoc, pfiprava na moznost vyhoreni)

Skaut jako takovej si myslim, ze mi s tim pomohl. Diky tomu jsem se z toho uplné
nezhroutila. Protoze jsem tam méla i ty jiny aktivity, Ze jsem mohla k tém détem, Ze jsem
mohla vypnout, a nebyly to jenom moje déti. Protoze kdyZz jsem méla svoje déti, tak to
byly dalsi povinnosti. To nebylo takové to uvolnéni, jako ze bych z toho jako vypla. Ale
kdyz se mohla prave jet na tu vypravu, nebo se mohla jit na tu schiizku. Manzel mi pak
tikal, Ze jsem neméla viibec ¢as potom na jiné véci, ale mné to pomdh4, i na tu hodinu a
pil. Byla jsem v klubovné, nikdo po mé& nic nechtél, mohla jsem dé€lat to co jsem chtéla
j4 a na druhou jsem od toho 1 jako utekla, protoZze hodinu a pil se musim vénovat détem
a nemuzu prost¢ délat tohlecto. A bylo to i omluvitelny zejo. Protoze na tom stfedisku to
trochu i chapali, Ze kdyz chodis na schiizky, tak nemas ¢as na jiny véci.

Pak jsme trochu pozdé&ji zacali 1 délat takovou skupinu starSich a to mi taky pomohlo. Ja
jsem v tom citila, jak jsme se spolu zacali jezdit na hory, Ze je to prosté oblast, kde jako
se uvolnim, kde prosté si pokecame, fesSime jiné véci, je to takovy jako pratelsky uvolnény
prostiedi. A vlastné¢ i kdybych tam fekla, Ze prosté to nezvladam a neumim to, a Ze je toho
prosté na mé moct, tak mé za to nikdo neodsoudi. A i kdyZ tfeba nékdo veédél, Ze to prosté
nezvlddam, Ze to je priser, tak stejné mé neseival, nepotopil. Spi§ naopak, byl jako
pomérné dost vstiicnej, chodil za mnou, jestli nechci pomoct, jestli prosté nemuize ud¢€lat
tohle a tamto a tak. Na spoustu véci napsal: ,,Ja to ud€lam* a pak zacal n&jaky véci délat
1 on sam, protoZe ja jsem to prosté nezvladla. A tim postupné, i spojeny s tou starsi
skupinou, tak mi to hodng psychicky pomohlo. Ze jsem prosté mohla jako byt s ostatnimi.
Myslim, ze kdybych se doma zaviela, tak bych byla ted’ hodné v préicich. Mozna bych
byla nékde zaviena tplné sama.

To byla hodné slozité situace v tom, Ze tam byl 1 profesni a osobni Zivot. Mozna by mi tu
chvili pomohlo se tyce toho skautského hospodateni, kdybych nebyla jedina, kdo to ma
na starosti. Takze se ted’ snazim, aby ti dalSi na to nebyli sami. Protoze vim zZe je to
naro¢né a ze je toho hodné.

A nevim, mozna bychom si méli navzdjem sebe vic v§imat. Jako téch véci, které délame.
Ted’ka se da n&jaka Cinnost n€komu a ma ji prosté na starosti. Nikdo dal$i se uz o to
nestard a spoléha na néj. JakoZe prost€ hned by to chtélo vnimat, co ty lidi vS§echno maji

na starosti. Nemaji jenom to, maji i osobni zivot, maji i pracovni zivot a néktefi zacnou
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zakladat rodiny a s nimi to jako n€kdy jde lip a nékdy hiif. A prosté aby tifeba kazdy mél
sparing partnera a teda tomu jako mohl fict: ,,Hele ja ted’ tohle nestiham*®. A ti dva by byli
na stejné urovni. A my ostatni budeme moct pomoct. Tteba ja jsem nikoho takovyho u
toho nem¢la. Protoze jako kdyz se n€kdo nabizel, Ze mi pomuze, tak ale nez ja bych mu
to vSechno vysvétlila. Prosté by to stejné nepomohlo. Musel by to umét, to by bylo na
mésice. Nékdo prosté to nedava po té administrativni strance, tak aby prosté¢ mohl fict:
»Ja to nedavam* a nékdo by mu s tim pomohl. Kazda ta véc ve skautu je trosku atypicka
a slozita.

V podstaté jsem to feSila jenom s manzelem. Nikdo jiny o tom ze stiediska nevédél.
Nevim, jestli by to pomohlo. Mozna néjaky spole¢ny rozhovor se vSemi vedoucimi, kdy
by se jim feklo, jak na to jsem. Ale zase vim, Ze ne vSichni tomu rozumime. Nevim, jestli
u toho hospodateni si to dokazou lidi pfedstavit. Asi by mi pomohlo to, Ze to s nékym
zjistila, Ze je vazné n¢kdo, kdo to po mé pievezme a ja budu moct délat néco jiného. Bylo
to pro mé definitivni, super, mam urc€ité¢ datum do kdy to musim udélat. A vim, Ze je to
to posledni, co musim udélat. Uz to na mé nevisi. Klidné¢ tomu ¢lovéku pomtzu, ale uz
to na me nestoji. Taky je to mozna o tom, ze tady v Junaku spousta lidi déla jednu ¢innost
dlouho a ten ¢lovek se tak vystavi upln€ na dno. Misto toho, aby se prosttidali véas,
jednou za ¢as se ho né€kdo zeptal, zda to chce d¢€lat dal, tak ne. Potad jede. A kdyZtak se
prosté nékdo najme. Jo, ja jsem nemusela kandidovat znova, ale kdybych nekandidovala,
tak co. Nikdo jiny neni. A to je se v§im, 1 s vedoucimi oddila.

Myslim Ze to mélo vliv na moje dalsi fugovani. Nékteré véci jsem délala az zbyte¢né moc
perfekcionisticky, nabrala jsem si spoustu jinych véci, abych tohle nemusela d¢lat, ale
naopak nékteré véci jsem az moc vychladila a vykaslala jsem se na né.

Byla jsem bezradna, byla jsem v kolotoci. Byla jsem ze sebe zklamana, Ze to nezvladam,
ze to odkladam a védéla jsem, ze je to potteba. Nekteti na mé tlacili, kdy to bude, Ze je to
potieba a tak. Ja jsem védéla Ze je to potieba, ale byla jsem rozpacitd, zklamana. Do té
doby jsem byla ¢lovek, ktery mél vSe v potadku, vcas, neodkladala jsem véci. Byla jsem
ze sebe fakt Spatnd. To nejhorsi trvalo asi rok a piil, skoro dva. Tak néjak. Nekdy to bylo
lepsi, n€kdy to bylo horsi. Ale furt se to tocilo.

Jak by mohl vypadat idealni stav pfedchazeni vyhoreni?
J& si myslim, Ze je opravdu dulezité sdileni. Aby lidé byli schopni fikat ostatnim, Ze néco

nestihaji. Vidim to 1 v praci. Lidi se boji fict, Zze néco nezvladaji. Na druhou stranu se
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musime naucit brat to trochu vazné€. A ne tak, Ze si myslime ze to ¢lovek to tika, ale bude
jesteé stale v poradku. Taky by pomohlo néjaké spoleéné feseni véci. Aby ten cloveék byl
trochu donuceny sdilet jak mu je, co déla a aby to ostatni slySeli. Né&jak osobné. On si
stale fika ze to zvladne, ze to jeste jde, ale pak uz piestane. A nezachyti se to v¢as. Ostatni
mu nedaji tu zpétnou vazbu, ze vidi ze je toho hodné. Protoze sam si to cervené svétylko
rozsvitis pozdé, potiebujes trochu nakopnout a pomoct od ostatnich. Diive nez zjistis, ze

jsiuzv haji. Dolt mé tlacily i terminy. Ja jsem véd¢€la ze to musi bejt, ale Ze to nezvladnu.



