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UvVoD

KaZdy ¢lovek se v pribéhu svého Zivota mize dostat do situace, kdy proZiva pocit
nadSeni, zklaman{ ¢i beznad¢je. MiiZe jej proZivat jednotlivé a neni vZdy pravidlem, Ze
se takové pocity dostavi vSechny. Jedinec muze proZivat jen jeden problém a snadno se
z n¢j dostat. Naopak se muze stat, Ze je bude prozivat vSechny a postupné. Né kazdy, si
uvédomi, Ze se praveé nachazi v néjaké fazi jak vyhotet. Je duleZité si uvédomit, kde se
pravé nachizime a zacit problém a hlavné pfi€inu feSit a nejlépe odstranit, o tom bude
pojednavano v praci, jakym zptsobem se clovék do téchto situaci dostane a jak tyto faze
Clovek proziva. Kazdy Clovek je jiny, a pokud sdm se nedokdze vyrovnat se stresem Ci

Jinym problémem, je dobré vyhledat odbornou pomoc.

Dnesni spoleCnost Casto trapi pojmy, jakou jsou naptiklad pfetiZeni Ci stres a
v mnoha piipadech si s tim vétSina populace nevi rady nebo si to ani neuvédomuje.
Mnoho lidi vSak stres vnima jako piiCinu a dusledek. Prvnim krokem, jak zjistit zda
Clovek se dostal do jedné z bizi syndromu vyhoteni, je vnimat pocity uvnitf sama sebe.
Stres zaziva vétSina z nds, vznikem miZe byt mnoho divodi a kazda vnima stres jinym

zpusobem a jinak ho proziva.

Préce je zamétena predevsim na teorii toho, jak syndrom vyhoteni probiha, jaké jsou
jeho faze a bude zaméfena predevsim na jedince v zaméstnani. To Ze se Clovek setkava
se stresem a témito syndromy u kolegti, ale hlavn¢ sami u sebe. V nékterych ptipadech

se Clovek ocita v takzvané fazi Zivota v popeli.

Prakticka Cast je urCena, pro zkoumdani nejmenovaného jedince, v nejmenované
firmé¢, kdy se u né&j dostavily vSechny faze syndromu vyhoieni a je perfektnim
pfikladem toho, kam by se to nemélo dostat a jak tyto faze mohou probihat. Jak vnima
sam sebe a hlavné své okoli, jak se chova ke kolegim a jakym zplsobem jedni
s nadfizenymi. Podle burnout dotazniku, pro syndrom vyhoteni, se zjisti v jaké fazi se
jedinec nachézi. Jak tyto faze postupuji, jakym zplisobem se na pracovnikovi projevuji.
Ne vzdy jsou tyto projevy stejné, v mnoha piipadech jsou odliSné, ale jsou piipady, kdy

se jedinci v urcitych situacich zachovaji podobné&, nebo dokonce stejné.



TEORETICKA CAST

1 SPOLECNOST, VE KTERE ZIJEME

Zijeme v dobg, kdy pies veskery shon a stres zapomindme na dialog. Na dialog se
svym okolim a predeviim se svym JA. Na odpovédnost, kterou mame k sobé i lidem
kolem sebe mit. Byt vyhotely je dnes obecné zndmy jev, stav vycerpani, stav STOP,
pokles vykonnosti a energie, které vedou k riznym psychomatickym obtizim. Oficidlné
to ale neni NEMOC, ktera se malokdy fesi v ambulancich nebo v nemocnicich, pfitom

lidi se syndromem vyhoteni rapidné piibyva.

V piipad¢, Ze se stane, Ze prestaneme hledat cestu, at' cestu vpied nebo zpatky
k sob¢, nebo nehledame zadna feSeni, tieba jen, jak tuto cestu najit, dochdzi pomalu
k vyhoteni. Pokud se tato faze nefesi a jedinec ji odmitd jakkoliv napravit dostava se do
Zivota v popeli. Prevenci pfed syndromem vyhoteni je zdravy Zivotni styl, pohodové
zdzemi a zpisob nebo misto pro odreagovani. DneSni spolecnost je uspechana,
vystresovand, zavisla na ptijmech a pracovnich pozicich, na vysokych cilech, narocich a
velkych ocekavénich. Proto kazdy v dneSni dobé€ je ve spéchu a stresu a nestihd se
zabyvat mali¢kostmi a tfeba se z nich radovat. M4 na starosti mnoho tkoll a povinnosti,
pii kterych ¢asto zapomina na relaxaci a odpocinek. A proto se lidé dostavaji do stresu a

nekonciciho kolob&hu strachovani se, které vede k vycerpani organismu.

Doba je zahlcend pojmy jako je stres, pfetiZeni, nedostatek Casu, popt. mobbing na
pracovisti. Pfi zamysleni se nad tim co ¢loveéka d€la Stastnym a co ho stresuje, by mélo
donutit k tomu, aby stresujici mista ¢i lidi, ze svého Zivota vytésnoval a to pfijemné si
co nejvice udrzoval. Hodné lidi si i mysli, Ze stres a jeho pifemira je nésledkem
vyhoteni. Stres a vyhofeni vnimame automaticky jako pfic¢inu a disledek. Ale co to
vlastné stres znamena pro kazdého jednotlivce? Je stres jedinym spoustécem vyhoteni?

Tyto otazky by si mél polozit kazdy, ale diileZitéjsi je, si na né umet odpovédet.

Stres, ale i syndrom vyhotfeni muze potkat kazdého z nés, zdlezi na vné&jSi zatézi,

danych osobnostnich, fyzickych a dusevnich schopnosti kazdého jednotlivého jedince.



Také na tom, jak se &lovék o sebe stard a jak ma nastavené své hodnoty a priority'. Pro
rizné typy lidi znamené vypéti a pretiZeni néco jiného. Kazdy to jinak vnimé a ma prdh
toho, co ho rozhodi nastaveny jinak. Jako je kazdy jedinec jiny, tak jsou jiné stresové
situace a pro kazdého jsou individudlni, a proto je kazdy bude fesit jinym zplisobem a

jinak na n¢ bude pusobit.

KdyzZ se zeptame 100 lidi, jak vnimaji stres, dostaneme 100 riznych odpovédi a sto
riznych nazorti. Proto i urCit diagnézu ¢i fazi ve které se Cloveék nachazi je velmi

slozité.
Katka (39 let):

,wotres je, kdyZ nestthdm, mam toho moc, z prace rychle domt, obstarat rodinu,
dvakrat v tydnu jesté do prace druhé. Mame hypotéku. A nejvic mée stresuje pevné dany

termin.*
Jana (35 let)

,» Nékdy mam pocit, Ze cokoliv délam, délam Spatné a nedéldm to na 100%, je to

nedplné, méa to chyby a nejsem schopna se sousttedit a udélat véci poradné!*
Dusan (43 let)

»otres vnimam jako pocit, Ze to nedopadne dobie a pfitom do toho jdu, protoze

prosté musim.*
Honza (29)
,, Stresuje me¢ kazdé rozhodnuti, na které nemam dostatek casu. ~*

Ivana (46)

! Kallwas, A.: Syndrom vyhoreni — v praci a osobnim Zivot¢, Praha, Portal 2007,9s. ISBN 978-80-7967-299-7



»Pro mé je stres, kdyZz jako Zivnostnik nevim, zda budu mit pfiSti mésic

navstévnost.””

Petra (46)

,,Nejvetsi stres je, kdyz se bojim o své dité.””
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2 NADSENI

Ziskani nové pracovni pozice sebou nese, jak vnitini strach, z toho, zda se naplni
pfredstavy, tak nadSeni z nového. Novych moZnosti uplatnéni, profesniho riistu, novych
prani, nové energie a optimismus. Jaka bude pracovni pozice, jaké prostifedi a zda se
jedinec zacleni do kolektivu a bude se dobie adaptovat. A také naopak co se stane
v ptipadé, zda se tak nestane, zda nezapadne do kolektivu, ¢i se najde nékdo, s kym
nebude jedinec vychazet, zda vSe zvladne a dokaze ustat. Pokud odchézi z jiné prace,
tak ho trapi, aby byla nastavajici lepsi nez ta minula, aby si polepsil a posunul se dal

v kariéie, aby nezaostavala a naopak se vyvijel, jak profesn¢ tak i finan¢né.

2.1 OCEKAVANI

Pfi nastupu do nové price ma mnoho lidi obavu, ale zaméfuje se predevSim na to
dobré na to oc¢ekavani z nové prace, z nové funkce, zda bude lepsi a tfeba 1 zajimavé;jsi,
také z kolektivu je smérodatnd a zasadni pro dal$i vyvoj pracovni pozice. Pokud

nezapadne novy zaméstnanec do zabéhnutého kolektivu, je pro n€j i nova prace obtiZzna.

Ocekavani, co bude a jaké to bude, a také osobni pfani se mtiZe rozdélit na prani
muZe a pfani Zeny, a¢ veSkeré zaméstnance ve vétSin¢ piipadl, spojuje podobné ci
steyné prani, dobry a pratelskd kolektiv, dobré pracovni podminky, optimalni

ohodnocent, ale hlavné Cestné a férové jednani.

Zeny maji prani pracovat v klidné a pidtelské atmosféie, popf. aby pracovni vztahy
presly ve vztahy pratelské, aby se na pracovisti nemusely poustét do Zadnych konfliktt

a neznepiijemnovat si prostredi.

Muzi naopak sméfuji sva prani na bezchybné odvedené pracovni tkoly a vysoky
vykon, respekt a svobodu v zaméstnani. Maji radi potfidek v praci a tad, vSe d¢lat

potfadné a na sto procent.

Nadseni a tzv. HURA pocit miiZe lehce zhatit sebemensi nespokojenost, nesplnéné

sliby pii ptichodu do nové prace, Spatny kolektiv a jeho nepfijeti novacka, arogance
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Vv s

z vyS$Sich pozic. VSechny to jsou aspekty k tomu, zamyslet se nad tim, zda jizZ jde nebo
nejde o Sikanu — mobbing na pracovisti. Kazdy novy zaméstnanec premysli, zda do jiz
zab¢hlého lokativu zapadne, zda nebude na vic ¢i neobtiZ a hlavné, aby se nenasel

n¢kdo, kdo ho, jako novacka nebude respektovat.2

2.2 MOBBING NA PRACOVISTI

Takzvany lobbing neboli Sikana ¢i teror na pracovisti, zaZivi mnoho zameéstnanci,
v Cesku je to, az kazdy Sesty. Mnoho téchto zamé&stnanct, které se do této situace, kdy
je na pracoviSti nékdo obtéZuje nebo Sikanuje, opousti své pracovni misto. Je to
obtiZnost a velka bariéra pii vykonavani prace. V krajnich ptipadech u slabsich jedincu
se miiZe stat, Ze se jedinec ocitd na samém dni a pomoct mu muZe jen psychiatr. Kazdy
jedinec je jiny a kazdy ma jinou viili, aby nétlak ze strany Sikanujiciho zvladl ustat.
Nemusi mit takovou trpélivost, ani hrdost na to, aby si to nechal libit a musel Sikanu

snaset. Ti slabsi v mnoha piipadech rovnou ustupuji. >

Pojem mobbing pochazi z anglického slova ,,to mob*, coZ znamena urdzet nebo

utlaCovat. Mobbing samoziejmé existoval i mnohem diive a vZdy:

Mnohdy to byly spory o kompetenci, zavist, pomlouvani, nechdvani v nejistotg,

p %

umeéle vyhrocené situace, to vSe bylo diive. Nicméng, v dneSni dob¢ nejistych

N

pracovnich mist a strachu, byt bez prace se mobbing §ifi v obrovskych rozmérech. Ne
kazdy si mize dovolit svoji praci opustit a zUstat n¢jaky ¢as bez prace. Proto v mnoha
ptipadech se stdva, Ze se ¢loveék dostava do stavu vyhoteni, praveé z diivodu Sikany na

pracovisti.

2 PRIESS, Mirriam. Jak zvlddnout syndrom vyhoreni., Praha: Grada, 2015.17s. ISBN 9788024753942

3 Eva Sovova rubrika: Jak na to 15. 1.2008 /online/ dostupné z www.penize.cz/pracovni-pomer/40623
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Heinz Leymann, ktery se problematickou Sikany na pracovisti zajima jej definoval

takto:

,,Mobbing je komunikacné negativni jedndni zamérené proti urcité podrizené osobé.
Obvykle se déje casto a trvd delsi dobu. Tyto znaky zrietelne poukazuji na vztah obéti a

pachatele.“*

Je jednou z pfiCin a cestou k syndromu vyhoteni. Snaha uplatnit svoje schopnosti
pfes arogantni a zajetd pravidla v mnoha firmach mnohdy konc¢i vycerpanim a
beznadé&ji, a minimalni energii v takové praci dal zlstavat. Mnohdy jej vSak hledame i

tam, kde neni.

Pravidlem je, Ze je tam, kde existuje systém, ktery obéti trvale a dlouhodobé¢ nici.

Tzv. hra a pravidlo: ,,vyssi bere®.

Faze mobbingu

*  Prvni fdze - prvni fazi byva Casto konflikt, ktery byl podcenén a nebyl potadné
a efektivné vyfeSen.

*  Druhd fdze - v druhé fazi lobbingu nastdva pomlouvani druhého a provadeéni
schvéalnosti a zdketfnosti. MiZe se stit, Ze si na svou stranu, tedy k Sikané pfibird
spolupracovniky. Je to ucel jak jedince nendpadng, ale ve vétsin€ piipadi ticinné vyradit
z kolektivu.

o Tieti faze — je to jiz zavratnd faze, kdy se zvefejiiuje utrpeni a je terCem
posméchu a urdZek. V tomto piipad¢ se dostavuje stres a velké napéti, postiZeny
mobbingem zacinid délat chyby a omyly v praci, kterou ma na starost, nebo mu je
pfidélend, tim se dostavd do posméchu a pracovnici i jeho okoli ho kritizuji, za Spatné
odvedenou praci. Jedinec se dostdva do nekonecného a bludného kruhu, kdy si nevi

rady, jak z n&j ven.

4 Kallwas, A.: Syndrom vyhofeni — v préci a osobnim Zivotg, Praha, Portal 2007,19s. ISBN 978-80-7967-299-7
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»  Ctvrtd fize — V posledni fazi, kdy jedinec, ktery je Sikanovany svymi kolegy
nebo nadfizenym dava vypovéd’. Tuhle situaci neustal a vzdava ji zpisobem ustoupenti,
kdy odchazi z prace, Uplné rezignuje a kdy mé pocit, Ze je pracovné neschopny. V tom
lepSim pfipad€, se pracovnik vyda lepSi a pro né&j klidnéjSi pracovni cestou. AvSak
v horSim piipadé¢ se mize stat, Ze Sikana a poniZovan i na pracovisti, zanecha
v pracovnikovi obavy a zanecha nésledky, kdy se bude muset vypofadat s nizkym

sebevédomim a strachem z nové prélce.5

Mobbing mizeme chépat, jako piimé tyrani jedince, ¢i zaméstnance, jak ze strany
nadfizeného, tak ze strany kolegy, kdy se Sikana objevuje, alespoil jednou tydné a to po
dobu Sesti mésicii. Mobbing byva velmi Castym chovanim lidi, které trpi nizkym
sebevédomim, nebo maji své ¢asté nezdary. Sikany si na pracovisti ¢asto nikdo neviima
a ziidka ji n¢kdo fesi.

Vyzkum uvadi, Ze procento Sikanovanych, se pohybuje okolo Ctyf aZ osmi procent
pracujicich jedinct. Je mnoho lidi, ktefi si Sikany nevSimnou, nebo ji zkratka ignoruji,
dalsi jsou taci, ktefi se k Sikané ptipoji, ale malé procento lidi, na Sikanu upozorni, nebo
ji fesi. Ne vzdy zvladne takovou situaci zvladnout sam, v nejCastéjSich piipadech o
Sikan¢ nikomu netfekne. M¢l by vSak ji feSit hned od zacatku, at’ se Sikana nerozpouta a
nepiivede jedince k uplnému vyhoteni. Ve chvili, kdy zjisti, Ze se na pracovisti né¢emu
takovému schyluje, at’ na jeho osobu ¢i jinou, mé¢l by okamZité upozornit nadfizenou c¢i
jinou kompetentni osobu. Je dulezité veédét, jak se Sikana pozna a na jaké faktor si

musime dat pozor.

Jak se Sikana pozna:

Sikanujici ¢asto mluvi o jedinci za jeho zady, §ifi o n&j pomluvy a urdzky a ¢asto se
stava, Ze mu chce témito pomluvami kazit reputaci v podniku. Casto Zaluje nadfizenému
a zveliCuje kazdou nepodstatnost.

Nuti d¢€lat jedince degradujici a méné cenné véci a ukoly.

> Kallwas, A.: Syndrom vyhoteni — v prici a osobnim Zivoté, Praha, Portal 2007, 19s. ISBN 978-80-7967-299-7
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MuzZe se stét, Ze zaCne Utocit a posmivat se ohledn¢ narodnosti ¢i ndbozZenstvi, také
barvy pleti, ale 1 na sexudlni orientaci.

I kdyz se jedinec na pracovni pozici snazi, neni pochvélen ani respektovan, naopak
veskeré snazeni a dobré kroky, jsou ohodnoceny negativnim postojem.

Stava se, Ze Sikanujici zesméSiiuje i gesta jedince, jeho chovéani a vlastnosti.

V mnoha piipadech jedinci nepomahaji ani neradi, ¢asto je ignoruji a bavi se na ucet
Sikanovaného.

Velkou demotivaci, kdy jedinec se muze dostat do faze vyhoteni, je kdyZ nedostava
Zadné nové a dulezité dkoly a jeho stavajici prebiraji a kontroluji kolegové, ¢i nadiizeni.

A v piipadé, pfidéleni price, kterda patfi pracovnikiim na nizZs$i pozici, je jedinec
nucen tuto praci vykonat.

Objevuji se Casté vycitky, kritiky, ale mohou i vyhruzky. Na svoji praci slysi samou
kritiku.

V ptipadu rozhovoru s jednice se mize stét, Ze jej prerusi a pro sebe si komentuji, jak
jeho rozhovor, ¢i myslenkové pochody.

V krajnich mezi, jedinec dostava takové tkoly, které mohou ohrozit jeho zdravi
dokonce i Zivot. Dale také ptsobi jedinci §kody, ¢asto i financni.

Jedinec, ktery je Sikanovany, musi také Celit fyzickym, ale i sexudlnim tdtokdm.

Kazdy znis se mtZe dostat do kruhu Sikany, je dulezité tyto lidi v Sikané
nepodporovat a naopak razné zakrocit. V piipad¢, kdy se objevi konflikt, je dilezité jej
vyiesit 1 v pfipad€, Ze by se méla pozadovat pomoc nadfizenych. Pokud budou na
pracovisti dobré, pritelské a kolegidlni vztahy, bude prostiedi pro stivajici i nové
zamestnance prijemné a Ize na takovém misté budou vzajemnou diveéru.

Ditlezitym krokem je, aby byli pravidelné piednasky o nésili a jak také prednasky o

tom, jak by se zaméstnanci mé&li k sobé chovat nalvzéljem.6

6 Richard W. Fetter, 20.4.2011 /online/ dostupné z: https://www.epravo.cz
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3 ZKLAMANI

Zklaméni kazdy vnima jinym zptsobem, mlZe to byt napfiklad trvaly stres, ktery
trapi zaméstnance a nezvlada se ho odstranit, nebo pracovni vypéti, kdy jedinec nema
dostatek piestavek, dovolené ¢i volného Casu. Zklaméni také muze nastat pii sloZité
pracovni pozici novacka, velkd snaha, opominanid faze odpocinku, zanedbavani
vlastnich potfeb a vlastniho Zivota, rodiny, vedou k tomu, Ze zaméstnanec zacne
pocitovat zklaméani ze svého Zivota, ze sebe samotného. Proto by si kazdy m¢l
uvédomit své priority a dle nich se fidit. M€l by si sviij Cas rozplanovat tak, aby mimo

prace m¢l dostateCny prostor pro sebe a svlij odpocinek.

Pokud jedinec nebude dodrZovat zasady a bude si zptisobovat mnoho stresu a nebude
dostate¢né odpocivat, ale zaZivat radost a pocit uspokojeni, zaéne mit spousty myslenek,
jak situaci vyfesit, jak se spravn¢ zachovat, aby odvréatil hrozbu beznadéje a vyCerpani a
zda toto viechno opravdu zvladne. Castou otizkou zklamaného je pro¢, kdyz do toho
Sel s nadSenim a pfece neudélal nic Spatné, snazi se byt mily, pracovity, nedé€la chyby,
préci si bere domu a kolegiim nikde neodepte pomoc. Pfemysli nad tim, co vlastné d¢la
Spatn¢ a jak se to mohlo piihodit. Zda zvladne tuhle situaci ustati a vyfesit ji. Pfichazi
vnitini neklid a napéti, strach a sniZeni sebevédomi, zda to zvladne. S tim je spojeny i
pfichod nervozity, kterd zpusobuje nesoustiedénost, z malych opomijenych chyb se
stavaji chyby vétsi, kterych uz si zacinaji vSichni vS§imat. Tyto pocity se mohou
stupniovat aZ k panickym pocitim a fyzickému vycerpani. Faze vycerpani proZivaji dle

povahy jedinci rizné, jedni hyfi emocemi a druzi se zastavi a neciti nic.

MiiZzeme se setkat s Castym pla¢em, smutkem, Spatnou naladou, pochybovanim o
sebe sama, coZ muze vést k tomu, Ze se postizeny stdhne do ustrani. Pfestane se stykat
se svymi znamymi, odiika soukromé i pracovni schlizky. V soukromém Zivot¢ piestava
komunikovat s kamarady, odmita chodit do spoleCnosti, pfestivd se svéfovat i svym
nejblizSim, aby nevypadal jako neschopny, protoZe i v této fazi mivaji obvykle velmi
vysoké naroky sami na sebe. Zklaméani a celkova frustrace, pesimistickd negativni
nalada, kterd panuje velmi dlouho, sebou nese vycCerpani a stres. Pokud je Clovék
neustdle v permanentnim stresu, jeho pozornost se zaméfuje na to Spatné, co mu sebou

jeho profese nese a vinima ho jako hrozbu, jako nocni dés, s kterym neumi bojovat. V
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kratkém horizontu se lidsky mozek i t€lo umi s hrozbou vyporadat a vritit se tak k
normalnimu fungovéani. Pokud se vSak stres stava chronickou zéleZitosti, za¢ind mit
problémy, aby svou pozornost soustiedil i na jiné b& né zalezitosti. Utk nebo boj s
problémem miiZe negativné ovlivnit schopnost feSit problémy a rozhodovat se.
Projevuje se to 1 vy$Si zapomnétlivosti, ale 1 neschopnosti pamatovat si pracovni tikoly a
tim 1 sniZeni pracovniho ukolu. Dostava se tak do zacarovaného kruhu a nasledné se
muze stat, Ze se takova Cloveék o sebe piestane starat a pecovat o sebe, utéchu hleda
v nadmérném piti alkoholu a zacind koufit velky pocet cigaret denné, jedi pfiliS
nezdravé jidla a maji nedostatek spanku. Mysli si, Ze sviij problém vyfesi prasky na
spani nebo pitim alkoholickych napoju. ProtoZe je "uzird" stres, svou energii si dopliuji
nadmérnym pitim kdvy nebo pfichizeji do price mezi poslednimi. Tyto metody vSak
nemaji trvaly ucinek, diive nebo pozd¢ji prestanou pusobit a jen prohlubuji vyCerpani a
zoufalstvi.

Dokéazou projevit az ptiliSnou péci o praci, i kdyZ se v praci nenachizi, ale v mnoha
piipadech a situacich jedou na maximum.

Maji tendenci citit se méné Stastni, nejsou nikdy spokojeni sami se sebou, se svym
postem v praci, pribéhem kariéry ani se svym soukromym Zivotem. Takovy Clovék se
citi ubity, ma pocit bezmoci, beznad¢je, ze které nevidi vychodisko. Ten, kdo proziva
emocionalni vyC€erpani, ma pocit, Ze veSkerou energii, kterd mu zbyla, potfebuje na
zvladani béznych ukolli kazdodenniho Zivota. Je piesvédcen, Ze uz nema co dat. Citi se
emocné vysaty, podrazdény a nervozni. Ani rodina a pratelé uz pro n¢ho nejsou zdrojem
energie a uspokojeni — naopak pro né¢ho predstavuji dalsi naroky.

Vytvafi si vazné zdravotni problémy, jako jsou stavy deprese, obezitu, zaZivaci

problémy, problémy se srdcem a psychicky jsou velmi nevyrovnani

Vyvoj vyhoteni dle Brodského a Edelwiche se déli do péti riznych stadii...

1. nadSeni — v prvotnich pracovnich zkuSenostech a v novém prostiedi je plny
elanu a hyfi napady, které nejsou zdaleka tak realistické, jak ocekavd. Ma pocit, Ze
vSechno se da zvladnout a dokéazat. Prace je pro néj konickem, pIné se ji vénuje, Zije pro

ni, propojuje se svou profesi a ve svém volném cCase se piestavd vénovat svym
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konickiim a aktivitim. M4 pocit, Ze veskeré své napady a energii musi vloZit do prace,

kterou vidi jako prioritu a potiebu.’

2. Stagnace — doty¢ny pfichazi na zjisténi, Ze to co si naplanoval a myslenky jdou
v jeho profesi naplnit a uskutecnit. Jeho nadSeni uvadé a zacina se pomalu ohliZet i po
jinym, nez pracovnich zaleZitostech, pfestava tolik apelovat na dokonalostech a prestava

praci vnimat jako nejdulezitéjsi, zac¢ina vice vnimat své potfeby v osobnim Zivot¢.

3. Frustrace — pracovnik zacina pfemyslet, o tom, jaky smyl mé jeho prace. Zda to
co déla je dobré a prospesné a jaky to ma smysl pro n¢j. Setkava se a zac¢iné vidét rizné
pracovni prekazky, kdy si neni jist zda je zvladne — byrokracie a nespolupracujici klienti
a kolegové. Zacina ho zajimat efektivita, toho, co dé€la a jeho smysl. Vyskytuje se vice
emoci na pracoviSti a spory s nadfizenym 1 kolegy. Dostavuje se nervozita a stres,

mnohdy i lehké vybuSnost.

4. Apatie - vpiipadé dlouhodobé Frustrace dochazi ke stadiu apatie.
Charakterizovany je tzv. HH (Helplessness + Hopelessness)syndrom — coZ znamena
bezmoc a beznadéj, pracovnik zacne vnimat svoji praci jako zdroj obZivy, kdy pro n¢j
prace neni konickem, ale zejména povinnosti, prestivd komunikovat s kolegy, klienty
vnimé jako pfitéz, praci presCas odmitdq, d€ld pouze nejnutnéjsi povinnosti a odmita
jakékoliv novinky a zdokonaleni ve své profesi, odmita také vypomoci, price navic a
pomoc svym kolegim. Price ho nenapliiuje, a proto je bere jako zplsob pro pieZiti.

Nema chut’ se ucit novym vécem, ani situaci na pracovisti zlepsit.

! JEKLOVA, Marta a Eva REITMAYEROVA. Syndrom vyhoteni. 1. vyd. Praha: Vzdéldvaci institut ochrany
deti, 2006, 34 s. ISBN 80-869-9174-1.
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5. Vyhoteni — jinak feCeno emociondlni vyCerpani. Depersonalizace, kdy jedinec
ztraci sam sebe, ztraci v sobé viru a vnima se jen jako ptebytecny, jako kolecko ve
stroji, které je viceméné nepodstatné. Zacina ztracet smysl pro svoji praci a odmita se
pro danou préaci nadchnout, nevidi divod pro snahu ¢i ochotu. Je znechuceny dé¢lat néco
navic. Tyto faze, v§ak mezi sebou proplouvaji tak rychle, Ze ani nezpozoruje, Ze uz je
vlastné po vSem. Hlavni odliSeni od perfekcionisty a od nadSeného pracovnika, a také

od naprosto vyhotelého pracovnika je mira neredlnych ocekavani a snaha tuzeb.

Syndromem vyhoieni muze byt postihnut kdokoliv, kdo vykonava jakoukoliv
¢innost. Nejvice nachylné jsou profese v socidlnim sluzbach, a to hlavné praci s lidmi,
pro lidi — ucitelé, socidlni pracovnici, zdravotnici a psychologové. Za nejvétsi a
psychicky naro¢nou se povazuje pravé prace s lidmi. Mazou byt také ohroZeni i
pracovnici v komunikaci, telefonni operatofi, prodavaci, ¢i novinafi, dale se tyka i
jedinct, ktefi nemtZou najit praci ve svém oboru, potykaji se s neefektivnosti své prace,

délaji zkrétka to, co je nebavi.®

Z osobnostniho hlediska, mizou byt v ohrozeni hlavné lidé, ktefi od své profese,
postu ¢i pozici ocekavaji velké véci, zZiji v idedlech, jsou pfehnan¢ nadseni ze své nové
prace, jsou to predevS§im lidé, ktefi nemaji daleko k workoholismu, jsou precitlivi a

Casto perfekcionisté.

Rizikové faktory syndromu vyhotfeni mizeme rozdélit do tii skupin:

1) PRACOVNI

Do pracovni skupiny miiZeme zafadit faktory, jako jsou napiiklad konflikty na
pracovisti, kdy se kolegové mezi sebou dohaduji a délaji si naschvaly. Rizikovym
faktorem se muze brat i rutinni prace, také Spatny kolektiv, kdy pravé dochazi ke
konfliktim a hadkam, ale i nizkd motivace, kdy zaméstnanci maji pocit, Ze nemaji

divod se snazit byt lepsi.

& Syndrom vyhofteni. (online), dostupné z http://nemoci.vitalion.cz/syndrom-vyhoreni/
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2) ORGANIZACNI
MuzZe to byt naptiklad nedostatek odpocinku, zaméstnanec je unaveny a proto d¢la
vice chyb pfi své praci, také zvySovani pracovnich néroki, ale i neprofesionalni

management.

3) INDIVIDUALNTI

Dalsi rizikovy faktor je individualni, napiiklad workoholismus, vysoké naroky na
vlastni osobu, jedince muze trapit stud a neschopnost si fict o pomoc, nebo o zvySeni
platu, nebo rady ¢i volna. Ma Casto citlivy postoj k zaZivani zatéZovych a naro¢nych

pracovnich situaci’

o PRIESS, Mirriam. Jak zvlddnout syndrom vyhoreni. Praha: Grada, 2015. 32s.ISBN 9788024753942.
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4 SYNDROMU VYHORENI

Poprvé byl popsan H. Freudenbergerem v roce 1975 a to v €lanku ,, Staff burnout™.
Syndrom vyhoteni je chidpano jako ztrata chuti k n€jaké ¢innosti, pokud se zaméstnanec
dostane do stavu syndromu vyhofeni, nema chut’ se profesn¢ zlepSovat, svoji praci si
odbude, tak aby jen byla hotova, nezvlada do ni vkladat Zadny elan ani energii. Praci
bere jako prit€éZ a hlavné povinnost k obzivé. Jedna se o stav vyCerpaného jedince,
zejména psychické. Vyskytuje se hlavné u zaméstnanci, kteti pracuji s lidmi. Veskeré
slozky, které jsou piiCinou vyCerpani, jsou chronické stresy, kterym je CcClovek
vystavovan. NejcastéjSim priznakem je unava, uzkost, vypadky a poruchy paméti a

.y L1
nizka sebeticta.'”

Zasady:

1) Dobré vztahy, ptatelska atmosféra - pratelé a kamaradi jsou Ti nejlepsi
psychologové a 1€kati k tomu, jak syndromu vyhoteni zabranit. Proto lidé si své pratelé
hledaji i na pracovisti, aby si udrZzovali harmonii a klid ve svém prostfedi a kdekoliv
kolem sebe. Kazdy zaméstnanec, by m¢l pauzu vyuZivat pravidelné a svédomité, nemél
by své pauzy vynechavat a vyuzivat ji hlavné pro sebe a svlij odpocinek.

2) Vsimavy zaméstnavatel, ktery si uvédomuje riziko syndromu vyhoteni u svych
zaméstnancl, pofddd pro né kurz, Skoleni ¢i seminafe, které se zameéfuji na tuto
tématiku. Umi stmelit kolektiv, vytvéii férovou atmosféru na pracovisti a tim predchazi
syndromu vyhoteni. Takovy zamé&stnavatel, ktery si tyto rizika uvédomuje a svych
zamestnancl si v§ima, ma mensi procento pracovnikll ve vypovédi a firma mu, diky

dobrému tymu a motivovanymi a dobfe ohodnocenymi pracovniky prosperuje.

10 KEBZA, Vladimir a Iva SOLCOVA. Syndrom vyhofeni: (informace pro lékate, psychology a dal3i z4jemce o
teoretické zdroje, diagnostické a 74 interven¢ni mozZnosti tohoto syndromu). 2., rozs. a dopl. vyd. Praha: Statni

zdravotni ustav, 2003, 42 s. ISBN 80-707-1231-7.
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3) Mit se rad, dopftat si kvalitni odpocinek a mit radost ze Zivota. To malo lidi umi,
mnohem min si to pfipousti nebo uvédomuje. Je dobré se obCas za néco pochvilit a

odmeénit se, za dobie odvedenou préci.”

PRIZNAKY SYNDROMU VYHORENT:

Psychologické ptiznaky, kdy zaméstnanec prestdvd mi chut’ pracovat a castym
znakem pro jeho povahu je lhostejnost. Kdy je lhostejny ke svym kolegiim i dkolim a
povinnostem. Pfi ztraté chuti k préci, postradda také pracovni nadSeni a nasazeni, neumi
se pro dany tkol nadchnout a chybi mu zapal. Vytraci se mu soustfedénost na praci a
ma pocit nadbyte€nosti, Ze je zbyteCny a nedocenény, ¢imz dochazi k jeho agresivnim
reakcim na urcité situace.

Emocionalni ptiznaky se rozpoznaji chladnym vztahem ke kolektivu a emocionalni
problémy ve svém soukromém zivoté se prolinaji do jeho emoci pracovniho Zivota.
Proto se na pracovisti nezvlada soustiedit, jedinec miZe byt plactivy a mySlenkami
nckde jinde.

Télesné znaky - nechut’ k jidlu, vysoky krevni tlak, nespavost, svalové napéti.

DALSI ZNAKY SYNDROMU VYHORENT:

1. Vycerpani, které se projevuje velkou unavou, neustalou ospalosti, nedostatkem
soustfedénosti. Jedinec ma pocit, Ze nema zZadnou fyzickou ani mentélni energii.

2. Kdyz se jedinci nedostivaji podminky, které by ho nadchly, nebo tfeba
motivovali, je Casto nasledkem pravé syndrom vyhoteni.

3. Stava se, Ze jedinec ma pocit, Ze neni uZiteCny, trpi pocitem postradatelnosti a
domniva se, Ze to co dcla, ho nenapliiuje a nezéilezi na tom. Kazdy z nds ma slabé
chvilky a Spatné obdobi, ale takovy pocit by nemé¢l trvat dlouho, pak nastane vyhoteni u
Cloveka a je t€Zké se opét postavit nohama na zem a zase poradné fungovat a pro néco
se nadchnout.

4. Pokud zaméstnanec trpi syndromem vyhoteni, miZe se stit, Ze bude ztracet

pozornost, Ze se nebude dostatecné¢ soustfedit a vkladat veSkerou energii do préce,

1 JEKLOVA, Marta a Eva REITMAYEROVA. Syndrom vyhoteni. 1. vyd. Praha: Vzd&lavaci institut ochrany
deti, 2006, 32 s. ISBN 80-869-9174-1
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kterou praveé dé€la, tudiZ bude de€lat vice chyb a mtze byt z tohoto kolob¢hu frustrovany.
Kdy ma pocit, Ze se nic nedaii a naopak se vSe porad jen hrouti.

5. S postupné zhorSujicim se pracovnim vykonem, za uplynuld 1éta, si pracovnik
muze ovérit, zda se dostal do syndromu vyhoteni. Syndrom vyhoteni se postupné vyviji,
neobjevuje se ihned, ale jedinec se do nedostiva dlouhy ¢as, kdy na sobé Casto nic
nezaznamenava.

6. DalsSim znakem miiZe byt vybusSnost postizeného jedince, kdy zacind byt
konfliktni, mize byt i vztahovacny. Zacina se vice hadat s kolegy, je impertinentni a
vulgarni. Naopak ptatelské vztahy ochabuji a komunikace s kolegy je minimélni.

7. Lidé, ktefi trpi timto syndrom, se prestavaji starat o sebe a Casto propaguji
nezdravy styl Zivota. Jako napiiklad, nadmérné piji alkohol a koufi, ¢asto jedi nezdrava
a tucna jidla a nedoptavaji dostatek ¢asu odpocinku a spanku.

8. Clovek, ktery se nachizi v syndromu vyhofeni, nema pocity §tésti, nepremysli
pozitivn€. Svoji kariéru, ale 1 osobni Zivot vidi negativn€ a nevéii v néjaké zlepSeni Ci
zménu.

9. 'V krajnim ptfipad¢ muze byt nasledkem toho vSeho i zdravotni problém jedince.
V piipadé, Ze syndrom vyhoteni nefesi a neustale se v ném jen utapi, miZe si zdravotné
ublizZit. Mohou nastat zdravotni problémy, jako deprese, kdy se potteba vyhledat
psychiatra, dale se muZe objevit nadvdha Ci obezita, naopak hubnuti ¢i zaZzivaci

problémy, ale také problémy se srdcem.
LECBA SYNDROMU VYHORENI.

Nejlepsi pro 1écbu je zalit uz ve fazi stagnace. Nicmén¢, jedna se o dlouhodoby
proces a zdlouhavou 1é¢bu a proto si mnoho lidi ani neuvédomuje, jak nebezpecny
syndrom vyhotfeni muze pro né byt. V soucasné spoleCnosti se sice o syndromu
vyhoteni jiz mluvi Casto, ale velmi malo se na néj zavcas reaguje. V piipadé, Ze se
pracovnik dostane do kone¢né faze syndromu, je nejlepSi vyhledat psychologa, i

psychiatra. Uspéchy jsou piedeviim u kognitivné-behaviorélni terapie &i logoterapie.

Postupy se lisi, jde predevSim o vztah mezi terapeutem a jedincem — zavedeni
zdravého zivotniho stylu, posileni vztahi na pracovisti i v osobnim Zivoté a tzv. ,,stit na

zemi obéma nohama‘® a tim ziskat realisticky pohled na skute¢né problémy ve své

23



profesy. Velmi dileZitd je pomoc zameéstnavatele a kolektivu v 1éEbé — vytvorit

piijemné prostiedi — nesouté€zivé a snizit poZadavky na zaméstnance.

Dal$im krokem muze byt i zména pracovni pozice a presné stanoveni novych
pracovnich cinnosti. Hlavnim krokem je, udélat n¢jakou zménu, krok k tomu, aby se

syndrom vyhoteni nedostavil nebo zmizel.

Pracovnik si miZe v ur¢ité fazi i pomoci saim. Dtlezity je odpocinek a dodrZovani
dostate¢ného Casu pro spanek, relaxace a pravidelny pohyb a udrzovani zdravého
zdravotniho stylu.

- Odpocinek by mél byt zcela jiny, neZ ke kterému dochazi na pracovisti.

- Kontakt a setkavani s prateli

- Pracovni — nesoutéZivé prostiedi, vymezit si hranice, kam az chce kolegy pustit

a PREDEVSIM SE NAUCIT RIKAT ,NE“.

Pokud je zaméstnanec pretézovany, jak ze strany zaméstnavatele, tak ze strany
kolegti, miZze dojit k pocitu frustrace a nadmérnému stresu, kdy zaméstnanec snadno

vyhofi.
JiZ jak bylo zminéno — syndrom vyhoteni 1ze 1é¢it pomoci logoterapie.

Nesmi se opomenout i na prevenci syndromu vyhoteni, v pfipad¢, Ze uz méme
nakro¢eno, méli bychom s tim zacit néco délat. I ten, kdo se v Zadné fazi nenachazi, by
m¢él védét jaka je prevence syndromu vyhoteni. NejdileZitéjsi prevenci je, aby si kazdy
zamestnanec vytvoril svlij postoj ke své praci. Aby do ni nevkladal vic energie, nez

zvladne, vyhodou jsou rodinné vztahy, lasky plny domov, ale i ptatelé.

Hlavnim spoustédlem pro syndrom vyhoteni je jizZ zminovany stres, na lidi se vali
zriznych stran, pasobisté je hlavné pracovni prostiedi. Na Clovéka miZe pusobit
oxidacni stres, neboli biologické poskozovani, jako je napiiklad koutfeni nebo znecisténé
obruci, zména pocasi i ro¢niho obdobi, moznosti je mnoho a na kazdého piisobi jiné
stresujici podminky. Napiiklad koufeni miiZe enormné zvySovat pravé oxidacni stres.
Zalezi na tom, jak je jedinec silny a jak zvlada ovladat svoji psychickou stranku, zda ma
sklony k depresim, ¢i nikoliv. Stres je Casto definovan jako fyzicka, ale i duSevni reakce

na nepomer mezi o¢ekavanim a skutecnosti. MiZzeme jej chapat jako odpovéd’ na to co
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se déje uvnitf ¢loveéka, na néjakou fyzickou nebo psychickou zatéz, kterou organismus
Spatné snasi. KdyzZ je télo zatéZované Castym stresem, miZe to davat najevo napiiklad
vypadavanim vlast, ldmanim neht, akné ¢i vyrazky. Kazdy organizmus a kazda
psychika snasi stres jinym zplisobem, téch je vSak nékolik, jako vysoky cholesterol,
nebo krevni tlak, napnuté a ztuhlé svaly, bolest kloubii, $patnd imunita, ndchylnost na

v . PRErY: v v s 2 2N 1% 12
onemocnéni, v mirnéj$im pripadé, jde o uzkost, skleslost a podrazdénost.

Stres zplsobuji stresory, coZ jsou stresové faktor, které v nds probouzeji Spatné a
uzkostlivé pocity a pocity strachu. Téchto druht stresorti existuje nékolik a jsou
pfi¢inou syndromu vyhofeni. Clovék by se mé&l prosti stresu branit a vybudovat si
urCitou ochranu a imunitu. Stres ani syndrom vyhofeni bychom vSak neméli
podceniovat, mnoho lidi si neuvédomuje jak je to pro zdravi nebezpecné a co vSe se

muZe s lidskym t&lem stat. '

4.1 LOGOTERAPIE

Je to psychoterapeutickd metoda, kterou vyvinul Viktor E. Frankl na zacatku 20.
stoleti. Prichézi se zakladni lidskou potfebou — ,,Touhy po smyslu®“ — z toho pochéazi
nazev logoterapie — z feckého slova LOGOS — SMYSL.

Logoterapie je psychoterapeuticky smér, pochazi ze slova LOGOS - tedy smysl. A
pravé smyslem lidského Zivota a byti, véetné¢ jeho hodnot je zdkladnim pojetim
logoterapie.

Zakladem této analyzy jeto, jak se vyklada lidska existence, jako experiment, ktery

odpovida na otazku, jaky je smysl Zivota ¢loveka.

12 KRIVOHLAVY, Jaro, Ale§ PALAN. Jak zvladat stres: piirucka pro dufevni pohodu. Vyd. 2. Praha: Grada -
Avicenum, 1994, 190 s. ISBN 80-7169121-6

13 KEBZA, Vladimir a Iva SOLCOVA. Syndrom vyhofeni: funkéni dusevni porucha : (informace pro lékate,

psychology a dalsi zdjemce o teoretické zdroje, diagnostické a interven¢ni moznosti tohoto syndromu). 1. vyd. Praha:

Statni zdravotni dstav, 1998, 30 s. Poradce pro praxi. ISBN 80-707-1099-3.
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Jde o to, Ze otazku ohledn€ smyslu nepoklada sam clovek, ale pravé Zivot, ktery
klade otazky. Clovék sam odpovidd, tak, e musi pfijmout za sviij Zivot odpovédnost.
To déla vlastné svym konanim a chovanim, to jak se v Zivoté vede. Jeho odpovédnost
tak vychazi vzdy k druhé osobé¢ nebo pravé prozivajici situaci.

Tato jedineCnd analyza ma za ukol se soustfedit pfedev§sim na jeho distojnost, jaky
smysl ma utrpeni a vlastni védomi odpovédnosti.

Logoterapie a tedy i existencidlni analyza sama usiluje o to, aby v jedinci posilovala
schopnost mit se rad, milovat se, pracovat s radosti a dobfe snaset Zivotni i vlastni
utrpeni. MysSlenka logoterapie je zaloZena na touze po smyslu, a pokud tato touha
naplnéna neni, vede jedince k frustraci. Takovy jedinec pochybuje o smyslu svého
Zivota a existenci jako takové. Nejvice se projevuje v dobé volna nebo pii
jednotvarnych rutinnich dkonech v zaméstnani, kdy zasahuje postiZzeného frustraci
plnou silou. Pokud neni frustrace vCas podchycena a dale se rozviji, vede k depresi,
neur6zam a v nejhorS$im piipad¢ az k sebevrazdé.

Logoterapie poméha jedinci, ¢lovéku najit cestu a spravny smeér z jeho existencialni
frustrace. SlouZi k tomu priizkum a podpora jeho vlastniho osobniho Zebticku hodnot.

Zakladnim kamenem je lidska svoboda a vlastni odpovédnost vici svému svédomi.

Ulohou existencidlni analyzy je privést cloveka tam, kde se ze své viastni uvedomelé
zodpovednosti prodird k nejvlastnejsim vlohdm a nachdzi uZ ne anonymni, ale prdve

naopak jedinecny smysl svého Zivota. **

Franklova véta o logoterapii, spo¢iva v ném myslenka:

,» Jaky ma Zivot smysl?* Frnakl ma pocit, Ze je poloZena chybné, ma pocit Ze by méla
znit jinak: ,, Jaky smysl chci dat svému Zivotu?*

Logoterapii se také zabyva jeho zak Alfried Lingle — rakousky psychoterapeut,

prakticky 1€kat a klinicky psycholog. Jeho celozivotnim dilem jsou existencialni

" KOSOVA, Martina. Logoterapie: Existencidlni analiza jako hleddni cest. Ceské Budéjovice: Grada,

2014.38s. ISBN 9788024743462.
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piistupy k vyhofeni, jeho prevence a podpora duSevniho i fyzického zdravi. Vénuje se

problematice syndromu vyhoteni v knize: LEBEN in der Arbeit, kde popisuje:

«  Jak prace a jeji smysl mize byt dobra pro nas Zivot
«  Kdy se prace stava pritézi a dava vétsi utrpeni radost
«  Jak rozpoznat varovné pfiznaky syndromu vyhofeni

« Lécba a prevence syndromu vyhoteni.

Kniha popisuje existencni predpoklady a analyzy, aby se pfedeSlo vyhofeni, dava
rady, jak podporovat duSevni zdravi a smysluplné zit. Kniha nechce vyucovat, ale dat

jednoduchy navod. Obsahuje praktické ptiklady, reflexe a pokyny cviceni.

Trifazové Clenéni od A.Laengle (vydano 1997, Ktivohlavy, 1998):

Faze nadSeni

Clovek, ktery je nadSeny svoji novou pozici ma sviij konkrétni cil, jeho prace mu
pfipada uzasnd, vysnéna, smysluplnd, jednozna¢né mu vytycuje cestu k jeho uréenému

cili. Hlavnim bodem, je smysluplnost, aby mu prace davala néjaky vyznam a smér.

Faze vedlejsiho zajmu

Z odmén za praci, které jsou zaméstnanci nabidnuty, se zacinaji stavat jeho smyslem
a cilem. Jeho priority se zménily, bere praci jako vedlejsi produkt. Tim, kym chtél byt v
pracovnim Zivoté, pro néj uz neni dulezité a prioritni, jeho radost a nadSeni uhasina,

prestoZe v praci stale n&jak funguje."
4.2 FAZE POPELA

Pracovnik, ktery se nachazi v této fazi, se dostava do pozice, kdy si sdm sebe nevazi,
ma pocit Ze je zbytecny a méné cenny, nema k sob¢ uctu a nebere se vazné. Jeho povaha

se meni na urazlivého, hadavého a v kolektivu nesnesitelného egoistu.

!> PhDr.Radomira Kunové /online/ dostupné z www.psychologie-kunova.cz
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Jedinec prestavd komunikovat s okolim a vyhybé se komunikaci s rodinou. Nevazi si
ani svych klientl, kolegti i svych nadiizenych. Bere je jako véci, kterych si nevazi. Nic
ho nebavi, ztraci smysl jak v osobnim, tak pracovnim Zivot¢.

Nevi si rady se svoji psychikou, pfestava ovladat svoji agresivitu a ma pocit, Ze vse
co déla je pfedem ztracené. Vnima svoji vykonanou préci jiZz pfedem za zbyte¢nou. Do
novych a zajimavéjsSich, pracovné dulezitéjSich praci se nepousti a jiz predem je
odsoudi.

MiiZzou se vyskytovat i télesné problémy, Spatnd imunita, bolesti, které nemaji
identifikovatelny zdklad. Mnohdy nevyhledavé lékafe, a proto se mu nedostava péce,
kterou potiebuje. Je nezvladatelny, pro své okoli, kolegové ztrici zajem se

zam¢stnancem komunikovat a spolupracovat.

“Zije v popeli”

Je vlastné jedno, do kolika fazi se syndrom vyhoteni Cleni ¢i z kolika fazi se sklada.
Jde o to, s jakou verzi se jedinec ztotoZni, kterd mu nejvice pomuZze. O to, aby se jedinec
zamg¢fil sdim na sebe, uvédomil si, Ze mé problém a zacal ho fesit. Cim diiv za¢ne svoji
fazi tesit, tim diive se z n¢j dostane a hlavné se nedostane do depresi ¢i syndromu

vyhotent. '°

V mnoha piipadech nastava DUSENI VYCERPANI

Mize se vyskytovat u lidi, kterym zacind hrozit syndrom vyhoteni. Jedinec ma
negativnd postoj na sebe samotného, také ke své praci i svym uspéchii. VSe vidi
pesimisticky a nic pro né&j neni dobré, optimalni a optimistické. Stava se, Ze to prechazi

k dehumanizaci, kdy jedinec nezvlada vnimat identitu ostatnich lidi kolem sebe.

1 Lingle A, Kunz I (2016), Leben in der Arbeit - Existencialni piistupy k vyhoteni prevence a podpora zdravi

/online/ dohledédno z www.laengle.info
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Psychické vycerpani je nebo neni nemoc?

Psychické vycCerpani patii mezi faktory, které velkou mérou ovliviiuje nase zdravi,
vcetné téchto nasledujicich hodnot, které velmi dzce s vyCerpanim souviseji:

Syndrom vyhoteni/burn-out.

Nedostatek pohybu, jak télesného, tak duSevniho.

Nedostatek klidu a relaxace.

Vycerpani, které trvad velmi dlouho, vede k télesnym a duSevnim porucham.
Vycerpanim je ohrozen kazdy z nés, predevsim to jsou tito jedinci:

Lidé, ktefi maji stresujici zamé&stnani, pretéZuji se.

Lidé, ktefi pracuji v tzv. trojsménném provozu, ktefi pacuji tzv. na termin a
predevsim ti, ktefi pracuji v nezdravém pracovnim prostiedi a maji tak Spatné vztahy na
pracovisti.

Lidé, kteri feSi obtiZnou situaci, rozvod, umrti, Zivot s alkoholikem, narkomanem
nebo gamblerem.

V piipadé, ze vyCerpani jiz trva dlouho a vede k télesnym problémim, je tfeba se
poradit s 1ékafem.

Reakce na velkou psychickou zatéz:

1. Poplachova faze

Pfi ni se jedinec chystd na boj nebo utek. Meéni se zplisob dychani, ma napnuté
svaly, ptfihdzi I hormonélni zmény. Celkove se zhorSuje traveni, je oslabend imunita,
objevuji se poruchy soustfedéni, spanku a paméti. Tato faze ma dva stupné:

Stresem zasazen pouze mozek — mySlenky. V této fazi se da stresova reakce jesSté

dobfe zastavit, napf. tim, Ze se jedinec podiva na véc z jiného uhlu, zajde se s nékym
poradit, uvolni se a zasmgje se.

Stres jiz aktivoval nadledvinky — ten se da taky jesté zvladnout. I takovy stres se da

zvladnout, je dilezité, aby se latky, které se uvolnily do krve, odstranily formou télesné

aktivity — jit si zab¢hat, do posilovny, na delsi prochazku.
2. Rezisten¢ni stadium

Jedinec, ktery byl zasaZen stresem, se zklidiiuje, zvolna dychd, sniZuji se v ném i

hladiny stresovych hormonii. Jakmile vSak stres odezni, je clovék bez energie, je nutné

29



brat v tivahu, Ze je za potiebi si doptat klid a ¢as pro obnovu sil. Délat pomalé kracky k

regeneraci a dopfat si doplnit spankovy deficit.

3. Stadium vycerpani

V pftipadg, Ze pficina stresu jiZ trva piili§ dlouho nebo se v kratkych tsecich objevilo
vice stresujicich podnétl, nastava tzv. stadium vycerpani. Pfi takto dlouhotrvajicim
stresovém vypéti se sniZzuje télesnd, ale i duSevni odolnost. V tomto stadiu vycerpani jiz
hovoiime syndromu vyhoteni. Zac¢inaji se objevovat psychické zmény jedince, stavy

uzkosti a smutku. SniZuje se imunita, t€lesnd 1 duSevni vykonnost, jedinec ztraci

schopnost rozumné komunikovat, jeho pracovni vykonnost rapidné klesa.

Stadium vycerpani a jeho projevy:

v duSevni roviné: izkost, neklid, Spatné soustiedéni a Spatna pamét,, podrazdénost,
nerozhodnost, naladovost, deprese, Spatny kontakt s realitou, unava, apatie,
egocentrismus. Pfichazi vétsi riziko zavislosti na 1écich, tabaku nebo alkoholu.

v télesna roviné: problémy s tridvenim, se Zaludkem, bolesti zad a hlavy,
nechutenstvi nebo naopak prejidani, bolesti bficha, buSeni srdce, zvySuje se riziko

4 7 O v . . 4 Z 17
nemocit a urazu, pOI'llChy menstruace, Spatny 1imunitni systém.

PRIZNAKY, VARUJICI PRED VYHORENIM:

Psychické:
Psychické piiznaky mohou byt naptiklad sklienost, bezmoc, beznad¢j, ztrata

sebekontroly — bezdivodny pla¢, kdy jedince rozplace sebemensi drobnost, pii které by
normdlné zachoval klidnou hlavu, také podrazdéni, vybuchy vzteku, strach, pocit
prazdnoty, osamoceni, apatie, ztrata empatie a odvahy. Zkratka méni se chovani jedince

a byva Casto precitlivély, meni se psychicka stranka ¢loveéka a je nachylnéjsi na zmény.

Y Prim. MUDr. Karel N eSpor, CSc./Vyslo pod pozménénym ndzvem v piiloze Zdravotnickych novin 2010,

59(18):24-25./online/ dohleddno na www.mudrvincent.cz
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Fyzické:

Ptiznaky fyzické jsou nedostatek energie, kdy se vytraci chut’ k préci i fyzickd a
psychickd sila, slabost, chronickd unava, svalové napéti, bolesti zad, oslabeni
imunitniho systému, tedy nachylnost na nemoci, dale poruchy spanku, kardiovaskularni
a zazivaci potize ¢i jiné funkéni poruchy, poruchy pamcéti, ztrita koncentrace,

nepozornost a v jejim disledku vétsi nachylnost k draziim.
U koho miiZe dochazet k syndromu vyhoreni?

Predevsim u lidi, ktefi na pocatku své kariéry byly nadSeni ze své prace a z toho co
d¢€laji, také u téch co na sebe kladou prehnané niroky a pozadavky a Casto piehanéji
svoji préici a ptehani uroven kapacity toho, co mohou zvladnout. K syndromu vyhoteni,
dochazi u zaméstnancu, ktefi byvaji nejvykonnéjsi a nejlepsi ve svém oboru ¢i na své
pracovni pozici, ktery je perfektni a dba na dokonalost své prace a ma potiebu d¢lat vSe
nejlépe a co nejpresnéji to jde. Jsou to Casto workoholici, kteti nezvladaji svlij nedspéch
a vSe musi byt perfektni a nedspcch je pro né pordzka ho samotného a nic pro néj neni
nemozné, klade na sebe potad vyssi cile a naroky, neni schopen odpocinku a relaxace je

pro n&j zbytedn4 a ztratou Casu.'®

PRUBEH / FAZE SYNDROMU VYHORENT:

- pracuje co nejlépe, snazi se z plnych sil. Presto ma pocit, Ze vytyCenym
pozadavklim nemiiZe dostét a Ze jeho snaha neni dostate¢né ohodnocena.

To je situace, kterd je typickd pro to, abyste syndrom vyhoreni nastartoval.

- nic nestih4, jeho prace za¢ina postradat systém.

- objevuji se symptomy neurdzy (napt. tizkost) spolu s pocitem, Ze stdle musi néco
délat, avSak vysledkem je jen chaos a dalsi pocit zklamani.

- pocit, Ze ,,néco udélano byt musi, mizi a nahrazuje ho opacny pocit, totiz Ze
nemusite nic. Drazdi vas uz jen pfitomnost druhych, pfidava se ztrata veSkerého

nadSenti, citite se unaveni, zklamani a vyCerpani.

18 Ales Pelikdn blog 30.10.2000(online)dostupné z: http//ales-kalina.cz/blog/syndromvyhoreni
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VLIV PRACOVNIHO PROSTREDI a ORGANIZACE PRACE se mohou v mnoha
pifipadech stat prevenci syndromu vyhoteni. JakoZ i program MBSR — sniZovani stresu,

zaloZené na viimavosti.'”
4.3 PROGRAM MBSR

Na konci sedmdesitych Stvofil profesor Jon Kabat-Zinn na Univerzité v
Massachusetts program NA OSM TYDNU - ,.SniZovani stresu zaloZené na v§imavosti

(Mindfulness-Based Stress Reduction, MBSR)*

Program je sestaven pro lidi, ktefi trpi chronickou bolesti, kde nezabirala Zadna
z metod, které byly tehdy na trhu dostupné. Vyjma zmirnéni bolesti se zménili i vztahy

zucCastnénych ucastniki, jak k fyzické, tak i psychické bolesti.

Bolest prestala urCitym jedinct nahanét hriizu a piivolavat bolest a nevedla tak

e v

vvvvv

tento program MBSR dlevu a odpocinek od kazdodenniho stresu a lépe tim ziskat

schopnost zvladat své rozboufené emoce.

Programy maji srozumitelné a jasné definovany svilij obsah a piesna pravidla kvality.
Utinnost téchto programt potvrzuje, e v Némecku, Velké Britanii a Spojenych stitech
a jsou pro fadu specifickych diagnéz hrazeny zdravotnimi pojistovnami. Kurzy
Mindfulness — MBSR jsou uspéSné pouzivany i ve Skolstvi, v organizacich, socidlni
sféfe a firmach jako je napi.Google, Deutsche Bank nebo i americké ministerstvo

obrany.

Konkrétni naplni kurz MBSR - Mindfulness, vychazi z knihy VSimavost: jak najit

klid v uspéchaném svéte, ta vysla v roce 2014 v Ceském prekladu. Hlavnim autorem, je

19 STOCK, Christian. Syndrom vyhoteni a jak jej zvladnout. 1. vyd. Praha: Grada, 2010, 103 s. Poradce pro
praxi. ISBN 978-80-247-3553-5.
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oxfordsky profesor psychologie - Mark Williams, blizky spolupracovnik Jona Kabat-
Zinna. Mark Williams se svymi tzkymi spolupracovniky obohatil MBSR o kognitivni
terapii a 1 tak Kognitivni terapii zaloZzenou na vSimavosti (MBCT, Mindfulness-based

cognitive therapy).

Od roku 2009 jsou kurzy MBCT doporuceny Britskou narodni radou pro zdravi -
NICE-jako preferovana 1é¢ba pro prevenci ndvratu deprese. Uryvek z knizky

Vsimavost:

,, V§itmavost neni dalsi forma psychoterapie nebo svépomocnd metoda, kterd md
zlepsit Vds Zivot. NesnaZi se zakryt nedokonalosti, ale hledd v nich souvislosti a bere je
jako ucitele. Vsimavost neresi primo nase nesndze, ale s laskavosti a pronikavym
uvedomenim odhaluje potreby a motivace, které se za nesndzemi skryvaji. Odhaluje
cdsti proZivani, které driv byly pod prahem naseho vnimdni. A pokud si tyto déje, které
dosud unikaly nasi pozornosti, jasné uvedomime, stane se néco pozoruhodného: to co
nds drive trdpilo se zacne samo od sebe rozpoustét. Neustdle s necim bojujeme,
reagujeme stdle stejné a nevidime nové moznosti, donekonecna premitdme a ztrdcime se
v myslenkdch, reagujeme automaticky, pohlcuje nds Spatnd ndlada a prestdvdme se
venovat ¢innostem, které nds naplnuji. Pokud vsechny tyto projevy prestaneme vnimat
jako naSe neprdtele, ale budeme je se zdjmem zkoumat a ucit se od nich, zacnou se

pomalu rozpoustet.

MuZeme Vdm to Fici — muzZeme Vdm to dokonce dokdzat pomoci téch nejicinnejsich

ndstroji, které md veda k dispozici — ale musite to sami zaZit, abyste tomu skutecné

o1+ <20
porozumeli.

%% Mindfulness MBSR /online/ dohledno http://praveted.info/
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Program kurzu tyden po tydnu

* Prvni tyden _ - je tydnem, ktery pomuze ucastnikiim si uvédomit, jak a moc
Casto délaji véci, kterych si nev8imaji, délaji je zcela automaticky. Prvni tyden je
podpofi zejména v tom, aby si vyzkouseli, jaké to pro n¢€ je, kdyz se 'probudi'.

Zakladni a dulezitou pomuckou je tzv. Meditace téla a dechu, pii které zaméiuji
ucastnici svou plnou pozornost a zijem opakované pouze na jedeny predmét, diky tomu
se zklidni jejich mysl a 1épe tam muzZou sledovat, co se pravé odehrava v pfitomném
okamziku.

Dalsi meditaci je tzv., v§imavé jedeni, které jedincim pomuze 1épe se se svymi
smysly propojit.

Ob¢ tato cviceni jsou jednoducha a presto citliva k tcastnikiim, jsou to metody, na

kterych stavi dals$i meditace v tomto kurzu.

* Druhy tyden - je tydnem, kdy se jedinci nauci pouZivat tzv. meditaci
Prochéazeni t€la, kterd vSem pomdha rozliSit mezi mySlenkou o prozitku a vlastnim
skuteCnym prozivianim. Mnoho ze zucastnénych stravi vétSinu svého uspéchaného
Zivota 'v hlavé', tak zcela rychle zapominaji sami sebe piimo skrz svoje smysly.
Prochazeni jejich téla touto metodou rozviji schopnost jejich mysli zaméfit svoji
pozornost pfimo na smyslové prozitky, anizZ by je jakkoliv ohodnotili nebo zanalyzovali.
Diky tomuto hodnoceni si jasngji vSimnou a rozli$i tak, kdy se jejich mysl rozbih a po
té a zaCina toulat, a nauci se tak jednoduSe a postupné rozliSovat co je premyslejici a co

je vnimajici mysl.

o Treti tyden — je tydnem, kdy se rozviji piedchozi naucend cviceni za pomoci
vS§imavého pohybu, ktery je zaloZen na jednoduchych a velice jemnych jégovych
cvicenich. I kdyZ jsou tato jogova cviceni jednoduchd a zcela nendro¢nd, dovoli
jedinciim prozkoumat jejich télesné a predev§im i psychické hranice, dale pak to, jak
reaguji, kdyz téchto danych hranic dosédhnou ¢i je prekroc¢i. Na zéklad¢ tohoto cviceni se
télo propoji s mysli a pomalu se tak nauci, jak jejich télo citlivé Ci piecitlivéle reaguje
na pocity, kterou nejsou nijak pifjemné a jsou spojené predev§im jejich piiliSnym

zam¢fenim toho, aby dosdhlo svého vytouZeného cile, a diky tomu si 1épe v§imaji, jak
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jsou na$tvani, napjati nebo nestastni, protoZe se jejich cile a plany nevyvijeji tak, jak by
si prali. Je to velmi dusledny a vykonny systém toho, jak zabranit vécem, které bych si
nepfali, aby nastaly.

o Ctvrty tyden — je tydnem, kdy se zucastnéni seznamuji s Meditaci zvukid a
myslenek, kdy na vlastni kiiZi poznaji, jak je muze nebezpecné¢ vtahnout nadbyte¢né

pfemysleni.

Nauci se uvédomovat si, jak myslenky ¢i vybdjené udalosti probihaji v jejich mysli,
kdy vznikaji a pak zanikaji, stejn¢ tak podobné jako jsou vnimané zvuky. Kdyz si
pozorné vSimaji okolnich zvukli, mizou ptekvapivé zjistit, Ze jejich myslenky maji
k jejich mysli stejny vztah jako zvuky, které sly$i. Diky tomu mlZou zicastnéni od
svych myslenek a svych pocitl ziskat o dost vétsi odstup a dikladné tak pozorovat, jak
v nich vznikaji a po té zanikaji. Diky tomuto uvédoméni, se jejich védomi a myslenky
projasni a objevi se tak zcela nové mozZnosti, jak se odvazné postavit k jejich

problémiim, pfanim a cilim.

o Paty tyden se tydnem, kdy si tcastnici vyzkousi, jak se jejich negativni vzorce
mysleni mohou postupné ztratit nebo rozpustit za pomoci tzv. Meditace pratelstvi,

To je meditace, kdy se aktivné rozviji porozuméni k sob¢€, k ostatnim, k prételstvi.
Jde o hledané nalezeni klidu v tomto uZ tak uspéchaném svéte. Jde o to se naucit v sobé
vybudovat pratelsky postoj, jak ke svym slabym, tak i ke svym silnym strankam.
Vnimat své chyby, i své nedostatky, pfijmout nedokonalost a nebrat to jako svoji
pasivni rezignace, ale brat to jako prvni krok k redlnému vniméani jejich mozZnosti a
nalézt tak Zivotni rovnovéhu.

« Sesty tyden — je tydnem, kdy se rozviji viechny naudené schopnosti dile.
Zicastnéni se nauci zvladat tzv. Meditaci nesndzi, kterd jedincim pomahé diikladné
zkoumat jejich Zivotni nesnize, naucit se jim celit a stidle pfed nimi neutikat. Nékteré
Zivotni trable a stresy se vyfesi Casem a to zcela sami od sebe. Ale nékterym musi

ucastnici kurzu naucit Celit s otevienosti, s vlastnim zdjmem a jemnym soucitem. Pokud
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si nedokdzou ty své problémy a nesnaze pripustit a pak je zcela pfijmout, postupné jim

mohou pokazit jedine¢nou radost ze Zivota.

*  Sedmy tyden je tydnem, kdy budou peclivé zkoumat velmi tizké propojeni mezi
opakovanymi aktivitami béZného dne a vlastnimi naladami. V sedmém tydnu se nauci
zucCastnéni pouzivat tuto jedine¢nou meditaci tak, aby jim poméhala udélat rozhodnuti,
na které budou pysni, tak Ze vénuji vice Casu jinym vécem, které je dplné napliuji a
omezite tak dplné negativni G€inky véci a Cinnosti, které je upln¢ vyCerpavaji. Tato
meditace a jeji ucinek se projevi tvorivosti, veétsi odolnosti a hlavné spontanni
schopnosti, aby si mohli uZivat Zivot takovy, jaky je piestanou pfemyslet nad tim jaky
by mél byt a zanou se radovat z toho, jaky pravé je. Stresy, problémy, tzkosti budou

pfichazet i nadéle, jen uZ nebudou kazit prozitky a myslenky béZného Zivota.

e Osmy tyden - je tydnem, kdy se vénuji zucastnéni zapojeni vSimavosti do
jejich bézného a kazdodenniho Zivota, tak, aby byla po ruce vzdy, kdyZz ji budou

v Zivots potiebovat.”!

MBI dotaznik

Je dotaznik, ktery patii mezi nejvic béznou formu dotaznikového Setieni - Syndromu

vyhorteni.

Vytvofila ho psycholozka Christina Maslachova a psycholozka Susan Jacksonova.
Dotaznik je zaméfeny na silu a na mnoZstvi pocitl jedince v jeho tfech hlavnich
momentech. Toto dotaznikové Setfeni je odkryvané faktorovou analyzou jehoZ body

jsou:

*  Emociondlni vyéerpanost (EE) — jde o ukazatel pfitomnosti syndromu vyhotent,
pro ktery je podstatnd ztrata chuti k Zivotu, velmi potfebnd motivace k praci a

predevsim velky upadkem empatie.

! Mindfulness MBSR /online/ dohledno http://praveted.info/
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*  Depersonalizace (DP) — Odosobnéni, coZ jedinci pfinasi kompletni ztratu emoci
a to, Ze jedinec neumi empaticky s druhymi lidmi, kolegy, prateli.

*  Osobni vykonnost (PA) — jde o slozka osobnostni, zejména i vykonnosti, ktera
byva sniZen a to predevSim u jedinct, ktefi maji velmi nizké sebevédomi, negativni

sebehodnoceni a malou sebeduveéru.

Faktorova analyza je statistickd metoda, kterd slouzi pfedevS§im k tomu, aby
vysvétlila velikost pozorovanych pomoci mensiho poctu proménnych faktorti. Smyslem

je méfit néco, co neni a nemuze byt méfitelné.

Jednotlivé otidzky dotazniku a jejich vyroky jsou déleny z jednoho, dvou az tii
uvedenych faktord. Jedinec, ktery je v otaznikovém Setfeni témto verdiktiim postupné
piifazuje body, které maji rozmezi 1-7 bodt, na jejichZz zéklad¢ osobniho pocitu vcetné

jejich intenzity, a Castosti.

Vyhodnoceni spo¢ivd vtom, Ze v souctu vSech takto bodovych hodnoceni

v jednotlivych jejich Skalach, zpétn€ ukazuji prave tuto droven vyhofeni.22

Rizikové faktory

Velké rozdily mezi lidmi jsou zisadnim vlivem pro vznik a vyvoj syndromu
vyhoteni. Odli§né Zivotni situace a reakce jedince, do kterych se muize kazdy z nés

dostat, ptsobi na kazdého jinak.

Osobnost kazdého ¢lovéka mlze ovlivnit psychickou pohodu i zdravi kazdého z nas,

a to témito tfemi zpusoby:
Osobnost jedince muiZe:
1) byt pficina toho, Ze se lidé dostavaji do stresovych situaci.

2) také ovlivnit, jak se jedinci zachovaji ve stresovych situacich dle osobnosti.

2 STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. Ceské Budé&jovice: Grada Praha, 2010. 28s ISBN
9788024735535.
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3) ovliviiovat zdravi a psychiku
Vlastnosti, které ovliviiuji vnimdni zdtéZovych situaci:

Zivotni situace muzou ovlivnit i vlastnosti jedince, jako jsou dédicné ¢i osvojené.
Jsou rizné charakteristiky, které jsou vrozené, tedy dédi¢né. Tyto genetické informace

vytvari urcity vzorec chovani, jak zvladnout stresové situace.

Stava se, Ze Clovek v zatéZovych situacich mize i selhat a proto se néktefi jedinci

mohou reagovat impulsivné ¢i emotivné.

Dédi¢né vlastnosti:

1) uzkostlivost - anxiozita - pokud jedinec trpi uzkosti provazi ho pocit strachu,

neni odolny vici stresovym situacim a reaguje piecitlivéle a trpi pocitem tzkosti.

2) frustraéni tolerance je vlastnost, pfi které jedinec zvlada Iépe netspéchy,

zklamani, je odolny viic¢i vétsi zatézi. Pti dobré vychove, se jedinec mize 1épe adaptovat

a zvladat nezdary

3) zranitelnost — vulnerabilita - vlastnost, zvladat t€lesné i duSevni zranitelnosti

jedince. Ten, ktery ma vétsi vulnerabilu, je odolné&jsi vici zatéZovych situacim.

4) temperament — vlastnost, ktera je siln¢ ovlivnéna dédicnym faktorem, ale mizou

jej ménit okolni vlivy.

5) Reaktivita - vlastnost, kterd uruje miru energie, ktery jedinec zdédil, muize

pusobit na jeho uvédomeni, jak se zachovat, ¢i reagovat

Kazdy jedinec ptichdzi do Zivota s jinou genetickou vybavou a odolnosti a proto
kazdy z nas reaguje rozdiln€ na okolni vlivy, zaté¢Zové situace i na lidi kolem nés. Kazdé

prostiedi plusobi na rizné lidi odliSné a tak i situace. OdliSnym zplUsobem se fesi
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problémy a zplsoby jakym tyto problémy budeme feSit, miiZeme mit v sob¢ nebo se je

naucit. U¢ime se jeden od druhého.

Proto se kazdy z nas zachovd v dané situaci jinym zpusobem. N¢kdy nemiiZeme
pochopit, jak je moZné, Ze nan napt. kolega ¢i pfitel nepodpofti, naopak v jiné situaci se
zachova impulsivné, a¢ ndm se zda trivialni. Kazdy m4 jiny pohled a ne kazdy umi fesit
konflikty, nebo stresové situace, vyhodou kazdého jedince je se naucit zvladat stresové

situace, aby nedochézelo k vyhoteni.
Osvojené — ziskané vlastnosti:

Vlastnosti, které si postupné€, béhem svého Zivota osvojujeme a ziskdvidme na

zaklade svych zkuSenosti a z4Zitka.

1) Externalita — vnéjsi faktor, ndzor nebo postoj, ktery ziskali pii vychové, Ze za
vse, co udélaji Spatn€, nenesou zodpovédnost a mize za to okolni svét. Nezvladaji
pfijmout uspéch ani netspéch a jejich vychova je uli, Ze nezvladnou se vyrovnat se

stresovou situaci.
2) Internalita — wvnitini faktor. Pravy opak externality, kdy jedinec pfijima

zodpovédnost za své jednani a uvédomuje si, Ze svym chovanim muze ovlivnit i

chovéni jinych lidi.

3) Naucend bezmoc — zkuSenost ze Skolni a rodinné vychovy. Jedinec Zije

v roving, Ze jeSté nez néco udéla, predem vSe povazuje za neredlné. Stresovou situaci

vSak vnima jako zoufalstvi a veSkeré feSeni té€chto situaci predem zvlada.

Externi vlivy, které ptsobi na jedince. Jsou to vlivy prostiedi, ve kterém se jedinec
pohybuje a ve kterém vyrastad. Kde proziva své mladi a pubertu, ve vétSiné piipadech,
kde mé své vzpominky na détstvi. MiZe se jednat i o Spatné vztahy na pracovisti, ¢i

Spatné vztahy v rodinném zdzemi ¢i pisobeni komunity, v které se jedinec pohybuje.
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Mohou tedy byt pozitivni i negativni, vS§e m4 na kazdého né&jaky vliv a né&jakym
zpuisobem ho ovliviiuje. Tyto vlivy mohou, ale i nemusi zapficinit syndrom vyhotent,
v ptipad¢ pracovni nebo rodinné pohod¢ se ¢lovék syndromu vyhoieni mize vyhnout.
Pokud Zije v prostfedi, kde viceméné¢ vladne klid a pohoda, syndrom vyhoieni se
nedostavi. Stresové prostiedi se objevuje predevSim v pracovnim prosttedi, proto je
dobré si zafidit klidné zdzemi a vénovat se konickiim, které dokdZou odreagovat od

prace a povinnosti.
Jak si udrzet dusevni, zdravotni a psychickou pohodu

Zakladni oblasti, jak si nastavit dobry a trvaly dialog, ktery je zdkladem pro duSevni

zdravi:

1. Prvni oblasti je prace, kdy musime naucit rozlisit pracovni , soukromé a rodinné
vztahy. Posilovat fyzickou kondici, stykat se s prateli, ne jen v priaci a udrZovat
komunikativni vztahy, nezanedbavat své koni¢ky a podporovat viru v ,,néco”".

2. Druhou a velice diilezitou oblasti je duSevni a fyzicky odpocinek. Je dulezité,
aby si kazdy jedinec uvédomil, Ze neni stroj a pravidelny relax zaméfil hlavné na sebe.
Nezbytnou soucésti, pracovniho nasazeni, je si dobfe rozvrhnout a dodrZet pracovni
pauz na prestavky, jak na obCerstveni, tak i na odpocinek.

3. Vyhodou, je si uvédomit, Ze v jednu chvili se d4 dobte a efektivn¢ délat pouze
jedna véc.

4. Dalsi oblast, jak si udrzet dobré vztahy a pohodu je neutikat pfed konflikty a
problémy a feSit je. Usilovat o ptimé odpovédi a konkrétni feSeni, zaméfit se na pricinu
vzniklych problém.

5. Hodné lidi zapomind, Ze jeden s nejdulezitéjSich pravidel je si zachovat zdravy
styl Zivota, zejména ve chvilich vypéti a stresu dbat na pifisun vitamini, predevSim
skupiny B a C.

6. Nesmime opomenout na dostatek kvalitniho spanku.

7. Kazdy z nés, si musi uvédomit a stanovit vlastni priority a cile a hlavné¢ si pevné
za nimi stat a snaZzit se, co nejvice téchto cill splnit.

8. Naucit se fikat NE, jak svému okoli, tak své rodin¢, ale i sim sobg.
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9. Nejdulezitejsi oblasti, je mit u sebe n¢koho, koho se nebudeme bat pozadat o

“ DTN .. 23
zpétnou vazbu. Brat ji vaZn¢ a respektovat ji.

Firemni kultura:

Zéakladem pro dobrou atmosféru, v jakékoliv firm¢ je dialog mezi vedoucim a
pracovnikem a také pracovniky mezi sebou navzdjem. Porozuméni nadfizenych a dobra
komunikace mezi nimi. Dostatecné vnimani, dohled nadfizenych nad svymi

zamestnanci.

Komunikaci se pracovnici mezi sebou poznavaji, urCuji si své hranice, prostor a
odpovédnost, vzdjemnou komunikaci se Zadny zaméstnance nevyhne. Zjist'uji, komu
mohou ditvéfovat a komu naopak nikoliv, hledaji si pfatelé na pracovisti a poznavaji,
ktery pracovnik je schopnéjsi. Dobra atmosféra na pracovisti umoZziuje pracovnikiim,

hovofit jako rovny s rovnym.

Dulezité, pro kazdého zaméstnance, je si vybirat pravideln¢ dovolenou a
minimalizovat pfescasy, které jsou jednim ze zdkladnich faktorti syndromu vyhoteni.
Zamgéstnanec by mél dbat na to, aby si odpocinek rozlozil dle své potieby a nijak ho
nezanedbaval. Prepracovany, unaveny a vystresovany jedinec, je rychleji vystaven

syndromu vyhofeni.

Vedouci pracovnik ¢i manazer by mél jasn€ definovat role a odpovédnosti, kazdého
z pracovnikti. Dale posilovat své schopnosti v komunikaci a naucit se dobfe zvladat
konflikty na pracovisti. Nenechat své zaméstnance nechat fesit konflikty samostatné a
bez jeho dozoru, miiZe se stit, Ze se dostavi rivalita na pracovisti a naslednd Sikana.

Zalezi jen, ktery zaméstnanec bude silngjsi.

23 KEBZA, Vladimir a Iva SOLCOVA. Syndrom vyhofeni: funkéni dusevni porucha : (informace pro lékate,
psychology a dalsi zdjemce o teoretické zdroje, diagnostické a interven¢ni moznosti tohoto syndromu). 1. vyd. Praha:

Statni zdravotni dstav, 1998, 24 s. Poradce pro praxi. ISBN 80-707-1099-3.
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Pokud nefunguji tato pravidla, nedojde k zasadni zmén€ v mysleni, nepodafi se na
pracovisti vytvofit kulturu zdravého pracovniho kolektivu, pracovat na vzijemném
dialogu a vzijemném souziti. Pokud se povede udrZzovat na pracovisti pratelské vztahy a
klidnou atmosféru, je to zacatek dobrého fungovani firmy, ale i zdravich a energickych

Ao 24
pracovnikd.

2 PRIESS, Mirriam. Jak zvlddnout syndrom vyhoreni. Praha: Grada, 2015. 128s.ISBN 9788024753942.
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5 BEZNADEJ

Beznadé€j je hodnoceni, kazdého Cloveka, pti pohledu na sebe. Je to subjektivni
hodnoceni chovani ¢i néjaké situace. V mnoha ptipadech ¢lovek ¢i zaméstnanec nevidi
mnoho zpusobil a alternativ jak feSit n¢jaky problém, vidi jen sama negativa. Své
vyhlidky na Zivotni styl, pracovni podminky ¢i Zivotni situace vidi zkreslen¢ a mnohdy
pesimisticky. Neni schopny se chytit piileZitost, kterd mu je nabizena a neumi pracovat

a vyuZzivat energii ve vlastnim zajmu.

Znaky beznadé&je se daji lehce rozpoznat, jedinci se chovaji stejnym zptsobem, casto
vzdychaji na malickostmi, nad vlastni osobou, mnohdy byvaji pfesvédceni o tom, Ze
jejich situace je katastrofickd a v Zddném piipad€ se nezméni, nenechaji si poradit, ani
nic vymluvit. Jsou zatvrdly ve své pfedstavé o svém kruSném a tragickém Zivoté.
Tvrdohlavée si soji za tim Ze se mu nedd pomoci. Beznadéjny ¢lovék ma pocit, Ze jeho
Zivot je nedplny, prazdny a ni¢im nenaplnény. Pfemysli nad smyslem svého Zivota a ma

pocit zbyte€nosti ve svém okoli. Miva pocity neperspektivnosti a nekompetentnosti.

Beznad¢j mlze prejit k objektivnim znakiim, kdy jedinec za¢ind byt nemluvny, nema
potiebu s okolim komunikovat a ¢asto se uzavird do sebe, pokud nemusi, nevychazi ze
svého domu, dokonce i jedné mistnosti. Nevyhledava zabavu a své konicky zcela
distancuje. V piipad¢, Ze se zaméstnanec dostane do komunikace s kolegou ¢i jinym
Clovékem, odvraci oc€i, odsekdva a predCasné ukoncuje debatu. Ma nedostatek
argumentl a ztraci slovni zasobu. Postupem casu ztraci chut’ a iniciativu jak ke styku
lidmi tak k zdbavé ¢i konickiim. Ztraci veSkerd zajem o své pratelé, ale i pfibuzné a
rodinu, uzavira se pred ostatnimi.

Dochézi ke Spatné koncepci, jedinec prestava se dostatecné soustredit a ma vypadky

v paméti. Velky problém je soustfedivost a premySleni, dostava se to 1 do vybuSnosti a

nadmérné projevovani hnévu.

Beznad¢j v mnoha piipadech miize ptrechazet az v deprese, kdy se jedinec uzavira
sam do sebe, je Casto plactivy a nezvladd své emoce, v takovém piipadé, je nezbytné,

aby vyhledal 1ékafskou pomoc. Mnoha lidem pomuze se jen vypovidat a n¢jakd odborna
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rada, avsak je mnoho lidi, kterym se musi nasadit i antidepresiva, které mlze uzivat par

z oz v . v z - . v % z 22
let, ale stavd se, Ze i cely Zivot. Hazardovani s psychikou &lovéka se nevyplaci.”

2 STOCK, Christian. Syndrom vyhoteni a jak jej zvladnout. 1. vyd. Praha: Grada, 2010, 103 s. Poradce pro
praxi.20s.ISBN 978-80-247-3553-5.
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PRAKTICKA CAST

6 ZKOUMANI ZAMESTNANCE

V praktické ¢asti jsem se zaméfila na pracovni pozici dispeCer v nejmenované
logistické firmé€, kterd je na trhu jiz 20 let. Postupem se méni jeho chovéani jak

k nadiizenym tak ke kolegtim. Méni své chovani i postoj k praci.

Zamg¢fila jsem se na pozorovani jednoho z dispecerd, kterd je jiz u firmy tietim
rokem. Nyni je to protivny, vztekly a neoblibeny jedinec, ktery Zije pocitem, Ze cokoliv
je Spatné nebo se néco nezadafi, neni to jeho vinou, mé pocit, Ze se proti nému obratili
vSichni kolegové a své vlastni nezdary svadi na své okoli. Nezvlada uznat své chyby a
Casto je hledd na ostatnich. Je vztahovacny a impertinentni. Zacala jsem tedy

s otazkami, jak to vypadalo na zacitku jeho pracovniho poméru.

6.1 NadSeni z nové prace

Kamaradka mi doporucila praxi v logistické firm¢, kde mi dala i tip na pracovnika
firmy, ktery mél pfed tfemi lety obrovské néroky, jak sdm na sebe, tak na své okoli.
Nyni se velmi zménil, ale jakoukoliv pomoc odmit4, natoz si uvédomit, zda u n¢j
nepfichdzi syndrom vyhoteni. Brigddné jsem pracovala na dispeCinku a zaméfila jsem
se tak na pozorovani jednoho z dispecert, ktery je jiz u firmy tfetim rokem, pana
LuboSe. Nyni je to protivny, vztekly a neoblibeny jedinec, ktery Zije pocitem, Ze
cokoliv je Spatné€ nebo se néco nepovede, neni to jeho vinou, méa pocit, Ze se proti nému
obratili vSichni kolegové a své vlastni nezdary svadi na své okoli. Zacala jsem tedy

s otdzkami, jak to vypadalo na zacatku jeho pracovniho poméru.

Sledovany pracovnik Lubos§, dnes Ctyfiactyficetilety svobodny homosexual, pfisel do
firmy XY pred tfemi lety z obdobné pozice. Celkové byl nadSen, jak organizaci prace,
tak kolektivem, tak a to predevSim systémem, jaky firma nastavila k dspésnému vykonu
prace. Mél pocit, Ze jeho postiechy a poznamky k praci nadfizeni vnimaji velmi

pozitivné a daji na jeho pripominky.
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S kolektivem byl spokojeny, uznavali ho jako profesiondla. M¢l pocit, Ze jeho jasné
pokyny 1 pfikazy jsou kolektivem vnimany zcela vazné, respektovali ho. Byl nadSeny,
Ze si naSel praci, kde konecné vyuzije vSech svych prednosti a profesiondlnich
zkusenosti. Nem¢l problém si za kolegy vzit jinou sménu, pracovni sobota se stala skoro
rutinni zéleZitosti. Vsadil na svij perfekcionismus a vykonnost. M¢l rdd vyzvy, kdyz
kolegové tesili s vedenim, Ze tkol se ned4 splnit ve stanové 1hité, Ze je to neredlné, on
vzal tkol jako vyzvu a rdno vSem ukdazal, Ze nic neni nemozné. V&d¢l, Ze on je ta

nejlepsi osoba pro tak narocné misto.

Vedeni bylo s LuboSem velmi spokojeno, jednak byl na velmi vysoké odborné
urovni, velmi zodpovédny a zéroven tichy a zdrZenlivy. Bylo mu od vedeni naznaceno,
Ze se na jeho oddéleni objevily n¢jaké neshody v mezilidskych vztazich a Ze by bylo
potieba si své misto vybojovat vétsi raznosti a disciplinou. Lubos se s riznymi ideély a

velkou dvérou vrhl do prace. To bylo pted tfemi roky.
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7 ZKLAMANI ZAMESTNANCE

Jak to bylo po roce. Lubos byl jiz ve firmé& rok, jeho nadSeni, optimismus a energie
postupné vyprchava. Mnoho jeho idedlu nebylo tak, jak si predstavoval. Motivace,
kterou vedeni slibovalo, se nékam vytratila, jeho ocekavani se vsdkla do béznych

vV _ 2

rutinnich zaleZitosti bézného dne.

Ocekaval Cestné a férové jednani, kolektiv, ktery by se respektoval a mél k sob¢ uctu.
Nedostal jasné¢ vymezenou odpovédnost. Kolektiv pracovniki si zvykl na jeho vééné
podavanou pomocnou ruku. Po roce se citil, jako by vSechno dé¢lal sdm, vSichni na né¢ho
hazely tézko fesitelné problémy, které ale uz nevnimal jako vyzvu, ale jako obtéZujici
z4atéz, zakefnost a mozna i jako posméch. Dftive po vecerech s kamarady rad vypravél o
své préci, o své pozici, o tom, jak jej uznavaji a respektuji. Po roce mél pocit, Ze se na

n¢ho préce vali moc, o praci se mu nechtélo hovofit ani se svymi blizkymi a rodinou.

S kolegy zacinal mit spory, m¢l pocit, Ze ho schvalné provokuji, schvalné zneuzivaji
jeho dobroty a méni si smény, jak se jim zachce. M¢l dojem, Ze jeho precizné az
puntickarsky naplanovana prace je vzor dokonalosti a jeho neschopni kolegové mu hazi
klacky pod nohy a d€laji problémy, které pak svadi na jeho neschopnost. Byl hadavy a
vznétlivy. Casto chodil upozoriiovat vedeni na chyby svych kolegii, na to, jak jsou
neprofesiondlni, jak ho urdZi a na to, co by mélo vedeni udélat jako napravu. Zil
pocitem, se kolektiv s vedenim proti nému spikli a tdhnou tak proti nému za jeden
provaz. Tou dobou si jeho vznétlivého aZz arogantniho chovéini vSimli i1 zdkaznici,
kterym Casto naznacoval, Ze jeho chyba rozhodné nebyla, Ze zakdzka nedopadla podle

jejich predstav.

Vzdy mél argument, Ze kolegové jeho bravurné napldnovany systém tmyslné svoji
neprofesionalitou a neodbornosti znicili. Mohl za to Spatny kolektiv, Spatny zptsob
vedeni a organizace price managementu. On sam by to urcit€¢ udélal jinak a k plné

spokojenosti vSech.
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8 BEZNADEJ

Po dvou letech ve firm¢ zacind sledovany pracovnik Lubo$ zjistovat, Ze jeho
vysnéné idealni misto neni tam, kde je. NadSeni uvadlo, zafina se ohliZet i po jinym
pracovnich pfilezitostech, zastdvad nazor, Ze uz jinde to hor$i nebude. Zacina si
uvédomovat, Ze nema zZadny soukromy Zivot, Ze nestiha své potieby a konicky. Ackoliv
si uvédomuje, Ze jeho soukromy a osobni Zivot je na druhé koleji nejde se mu vritit

zZpét.

Zacina se ptat saim sebe, jaky ma jeho prace ve své pozici smysl a efekt. M4 pocit, Ze
s nim nikdo nespolupracuje, kolegové se mu vyhybaji. Zacind mit spory se svymi
nadiizenymi, nikdo nerozumi jeho hodnotim a podnétim. Je velmi podrazdény,
vznétlivy. Nedokaze udrzet své emoce na uzdé, dokonce dochézelo i k hrubym urdzkdm
a hadkam, jak s kolegy, tak i se zdkazniky. Touto dobou si Lubo§ uvédomuje, Ze jeho

emocionalni problémy se odrazi i v jeho fyzickych problémech. NedokaZe si naplanovat

svij volny ¢as, ani dovolenou.

Lubos se citil ¢im dél tim vic unaveny a apaticky. UZ ho prestavalo bavit, jak se
vSichni bavi na jeho tcet. Zacal byt apaticky jak k okoli, tak sdim k sobé. Sdm na sobé&
pozoroval, Ze se mu zhorSuje pamét’, Ze sim ze sebe vypousti myslenky, které by mohly
nabudit jeho zidjem. Byl neochotny cokoliv udélat navic, napt. vzit telefon, kdyZ byl
kolega zaneprazdnény, vyridit zdkaznika u odbavovaciho okénka, protoze kolega m¢l
telefon na uchu. Neud¢lal navic viibec nic, protoZe mél pocit, Ze vSe déla za kolegy,
kteii si toho nikdy vazit nebudou. Piestaval se v praci soustfedit, nékdy se dokonce
zdalo, Ze zédkaznik mluvi o voze a on o koze. Hadal se, a¢ nem¢l pravdu. Nedokazal se

na poradich sousttedit a mit upfenou pozornost na dany problém.

Zacinal si vycitat sim sobé€ 1 okoli veskeré nezdary, mél pocit, Ze cokoliv udé€la, je
Spatn¢, neumél se vzepiit ni¢emu a jen tak proplouval. Do Spatného stavu ho dostaval i
fakt, Ze na jeho nabidky prace, které posilal, nikdo nereagoval. Citil se zbyteCny.
V soukromi to zhorSovalo fakt, Ze uz byl dlouho sam, coz daval za vinu svému

pracovnimu vytiZeni.
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Syndrom vyhoteni:

Pozorovany pracovnik Lubos je ve firmé XY v dob&é mého pozorovani a dotazovani
jiz tfetim rokem.
Nyni ptsobi podrazdéné€, na otazku, zda by mi doporucil v této firmé pracovat, se

sméje, a radi, rychle odtud pryc.

Nemohla jsem si nev§imnout, Ze kdyZ se ho kolegové ptaji, on dava oci v sloup,
fekla bych, Ze se jim vysmiv4, Ze vlbec otizku polozili. Chova se nadfazen¢ a
neochotné, ma pocit, Ze pracuje na sto procent, ale je omylny. Chyby nedava najevo a

snazi se v§e zamést pod stil.

Citil se velmi unaveny a pfiznal, Ze bud’ je v prici, nebo spi. Vzapéti mi tvrdil, Ze trpi
nespavosti a musi si brat prasek na usnuti. Nebyl schopny se v klidu najist. VSimla jsem
si, Ze se mu i tfesou ruce. Byl pohubly a zna¢né¢ nervozni. Kolektiv, ve kterém
pracoval, ho pfestal uznavat jako odbornika ve své profesi a daval mu to znacné najevo.
Okoli se nechovalo pfili§ vstiicné. Spolupracovnici si nevSimali jeho problému a
vyzadovali, aby pracoval na plno. Nikdo z kolegli se nesnaZzil s nim promluvit o jeho
problémech. Jako by ostatni zamé&stnanci byli zavaleni pouze praci a méli klapky na

ocich.

Otazka: ,.Lubosi, proc jste tady a nezkusite svoji odbornost uplatnit nékde jinde?*

Odpovéd’: , KdyZ ja potiebuji, aby dali vypovéd oni m¢, pak budu mit odstupné,
budu doma, zajdu si nékam na brigddu. A jesté m¢ budou prosit, abych se vrétil, protoze

se jim to tady zesype.*

Po tydnu mého pozorovani si vzal Lubo§ dovolenou. Udajné problémy se Zzaludkem a
leh¢i deprese. Coz dle mého nazor zapfiCinil psychicky stav, ve kterém se Lubomir

nachazel.

Ptestal mit radost ze své prace a citil v sobé beznadéj, ze které se nemohl dostat.
Prestal mit zdravy vztah sam k sob¢ i k lidem ve svém okoli, coZ mélo za nésledek

pretiZeni a vyCerpani. Fungoval, nezil.
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Nyni je Lubo$§ ve vypovédni Ihuté.

Zkoumanim, mého kolegy jsem poukéazala na to, jak se clovék béhem par let dokaze
zmeénit, neni jednoduché vychézet s lidmi, a jak jsem jiZ zmifiovala, prace s lidmi je ta
nejhorsi. Byl typickym piikladem pro syndrom vyhoteni, da se fict, jako z ucebnice,
kdy na zacatku mél pocit, Ze dokaze cokoliv a prace pro n€j byla na prvnim misté. M¢l
pocit, Ze je nejlepsi a nikdo jej nemulze nahradil, postupem casu, kdy i jeho chyby
vyplouvali na povrch se vSe otaCelo a zklaméni od nezvladl unést. Je to typ Clovéka,
ktery si nechce nechat pomoct ani poradit, a to jen proto, Ze je presvédCeny o své

dokonalost a bezchybnosti.

Kolega poukazuje na to, jak by to v kariéfe nemélo vypadat, jak by mél myslet i na

svlj odpocinek a relax, Ze prace neni v§im a neméla by zabirat veSkery moZny cas.

Zda Lubos vi, ze se dostal do syndromu vyhoieni nebo si to pfipousti, mi vSak

nepiiznal. Z mého pohledu je si toho védom.
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ZAVER

V teoretické, tedy prvni ¢asti byl pfiblizen syndrom vyhoteni, jak v dnesni dob¢ lidé
vnimaji stres. Mnoho lidi si nepfipousti, Ze by mohli byt jedni z téch, které tento
syndrom postihl. Cela prace se zamétuje piedevSim na zaméstnance na pracovni pozici,
kde je ukazano, jak cloveék miiZze prozivat nadSeni, napiiklad pii nastupu do nové prace,
n¢jaké ocekavani z pracovni pozice i kolektivu. Dale zklamani, které miiZe nastat,
pokud neni jedinec na pracovni pozici spokojeny, také z divodu, Ze se pravé jeho
ocekavani nenaplni. Mnohdy situaci mohou zhorsit a prostfedi nového kolegy znacné

znepiijemnit.

Dalsi kapitola pojednava o samotném syndromu vyhoteni, kdy se ¢lovek ztraci sam
v sobé&, v tomhle ptipad¢€ byvi jedinec v depresi a Casto kope kolem sebe. Takovy piipad
uvadi prace v druhé praktické ¢asti, kdy byl vybran nejmenovany pracovnik, ktery
pracuje na jedné pozici v nejmenované firm¢ jiz nékolik let. Piikladny popis
zaméstnance ukazuje, jak se jeho prvotni nadSeni vytrici, pravé z divodu nenaplnéni
jeho ocekavani a prechazi ve zklamani, dile beznad¢j, kdy se ve svych pocitech jiz
nezvlada orientovat a mé pocit bezmoci. Tento pracovnik své stresové situace neiesSil a

je ptikladem toho, kam to miiZe dojit.

Na dotazniku, je zkouman vyvoj syndromu vyhoteni, ktery byl vyplnén pracovnikem
na pozici dispecer. Tento pracovnik je tikazem syndromu vyhoteni, kdy uz se dostal do
faze Zzivota v popeli. Do této faze mu také prispélo celkové prostiedi firmy, ve které
Lubos pracuje. Zaméstnanci jsou zavaleni praci, komunikuji spolu pouze okrajové. Jsou
v permanentnim stresu. Osobni Zivot neni do pracovniho prostfedi zatahovan. DalSim
problémem dle mého nazoru jsou vazby na nadfizeného. VSimla jsem si, Ze nadfizeny
ma vztah k zaméstnanci velmi odméfeny. Prakticky se zaméstnancem mluvi az
v pripadé, kdy je n¢jaké problém. Nezajima se o problémy podiizenych zaméstnanct a
nesnazi se prohlubovat vazby a vztahy mezi zaméstnanci. Prostfedi je velmi chladné.
Té&zko se zde Clovék docka né&jaké pochvaly €i motivace, kterd neni v pen¢zni podobé.
Je tieba, aby byl zaméstnance v kontaktu s kolegy a dostaval se mu motivaci v riznych

formach. Problémem je také stejné prostiedi a stereotypni prace.
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