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Anotace

Bakalaiska prace se zabyva syndromem vyhotfeni u socidlnich pracovniki
pisobicich v riznych typech organizaci v Ceské republice. Mapuje vyskyt syndromu
vyhoteni u téchto pracovnikl a vyskyt vnéjsSich rizikovych faktort, kterymi jsou v praci

ohroZeni.
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Annotation

The bachelor thesis is focused on the burnout syndrome of social workers in different
types of organisations in the Czech Republic. It detects the incidence of the burnout
syndrome among the social workers and the incidence of the external risk factors at
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UvVOD

Tématem této bakaldiské prace je syndrom vyhoieni u socialnich pracovnik.
Socialni prace sama o sobé¢ je z pohledu vyskytu syndromu vyhoteni vysoce rizikova.
V poslednich nékolika letech doslo navic v této oblasti k celé¢ fadé zdsadnich zmén,
které jesté zvysily naroky kladené na socialni pracovniky (socidlnim pracovnikem se
pro potieby této prace rozumi pracovnik vykonévajici ¢innost podle zakona €. 108/2006
Sb., o socidlnich sluzbach, ve znéni pozdéjSich predpisit). Byl zaveden systém standarda
kvality socialnich sluzeb. Systém socidlnich davek prosel v pribéhu péti let dvakrat
zasadni proménou, bohuzel v obou pripadech nedostateéné organizacné pfipravenou a
zajiSténou. Zdkon o socidlnich sluzbach zvysil naroky na kvalifikaci socialnich
pracovnikll. Zaroven vSak socialni sluzby =zistaly jakousi Popelkou v oblasti
pomahajicich profesi. Staly a dosud stoji mimo centrum zdjmu vetejnosti i médii.
V oblasti statni a vetfejné spravy je zdjem o socialni oblast ¢asto redukovan na snahu

uSetfit co nejvice financnich prosttedk.

Uvedené skutecnosti pfedstavuji jen ¢ast nepiijemnych a stresujicich faktort, které
na pracovniky v socialni sféte ptisobi. Na druhé strané¢ ale socialni prace poskytuje fadu
divodu k prozivani pocitu uspokojeni a naplnéni. Navic ruku v ruce se zvySovanim
kvality socidlnich sluzeb roste prestiz jejich poskytovateld. | to mize pfinaset socialnim

pracovnikim urcitou satisfakci a do jisté miry kompenzovat nepiijemné vnéjsi tlaky.

Tato prace si klade za cil zmapovat vyskyt syndromu vyhoteni mezi Ceskymi
socidlnimi pracovniky. Ve vyzkumné ¢asti pracuje se vzorkem respondentii z rtiznych
typli organizaci piisobicich na riiznych mistech CR. U téchto pracovnikii dale zjistuje
vyskyt vngjSich rizikovych faktorti ptisobicich coby nejvétsi zdroje pracovniho stresu.
Na zaklad¢ ziskanych poznatkii pak 1ze stanovit urcitd doporuceni zaméstnavatelaim ve

smyslu prevence syndromu vyhoieni.



1. CO JE SYNDROM VYHORENI?

1.1 Definice

Syndrom vyhoteni neboli burnout syndrom je bezpochyby jednim z fenomént
moderni doby. Setkal se s nim — tedy alespon jako s pojmem — téméf kazdy. Presto
malokdo dokaze bez premysleni odpoveédét na otdzku, co to syndrom vyhoteni vlastné

je.

Odborny termin ,,syndrom vyhoteni“ se zacal v psychologii a psychoterapii
objevovat Vv sedmdesatych letech 20. stoleti. Jako prvni ho pouzil Hendrich
Freudenberger, aby pojmenoval jev vté dobé jiz dobfe znamy. Oznaceni ,,burnout

syndrom* se vzilo a podnitilo vznik fady odbornych studii.

Definic syndromu existuje celd fada. Do jisté miry se li§i v thlu pohledu a
zaméfeni autora. Napiiklad podle némecké psycholozky Angeliky Kallwassové' je
syndrom vyhoteni ,stav extrémniho vycerpani, vnitini distance, silného poklesu
vkonnosti a ruznych psychosomatickych obtizi“. Beverly A. Potterova? zdlraziuje
pokles motivace Clov€ka k préci: ,,Schopnosti a znalosti ziistavaji nedotcené, ale chut
podavat vykony — vnitini naboj — klesa. Vyhoreni je nemoci duse, protoze potlacuje viili.
Znicenda motivace ma za nasledek vzrustajici neschopnost zmobilizovat zdjem a

schopnosti.

Kiivohlavy® shrnuje snahy autori do n&kolika spoleénych charakteristik, které

jimi vytvorené definice obsahuji. Patii mezi né¢ mimo jiné:

1. Rada negativnich emociondlnich pfiznakl jako emociondlni vycerpani, unava

atd.

L KALLWASS, A. (2007). Syndrom vyhoreni v prdci a osobnim Zivoté. Praha: Portal, str. 8.
2 POTTER, B. (1997) Jak se branit pracovnimu vycerpdni. Olomouc: Votobia, str. 25.
¥ KRIVOHLAVY, I. (1998) Jak neztratit nadseni. Praha: Grada Publishing, str. 50-51.



2. Zduaraznéni psychickych ptiznakti a chovani lidi pted télesnymi projevy.
3. Spojovani vyskytu syndromu vyhoteni s vykonem urcitého povolani.
4. Vyskyt syndromu vyhoieni u jinak psychicky zdravych jedinci.

SouCasné¢ stim je tfeba poznamenat, Ze syndrom vyhofeni neni zafazen
do Mezinarodni klasifikace nemoci Svétové zdravotnické. Podle Stocka® jsou tim lidé
trpici syndromem vyhofeni na jednu stranu znevyhodnéni, na druhou stranu tento fakt

brani naduzivani pojmu vyhoteni.

1.2 Koho postihuje syndrom vyhoreni

Zdaleka ne kazdy stav vyCerpani a pokles vnitini motivace 1ze oznacit terminem
syndrom vyhoteni. Tato problematika se tyka pouze urcité skupiny lidi — lidi, ktefi jsou

zvykli délat véci naplno, dat do nich vSe, vykonavat ¢innosti s velkym nadSenim.

Jen ten, kdo hofi, mize vyhotet. Lid¢, jejichz vztahy (k praci ¢i k druhym lidem)
jsou vlazné, vyhotet nemohou, nebot’ v nich nikdy zddny obrazny plamen nebyl. I jejich
laska se mize pochopitelné zmenSovat ¢i dokonce zmizet, avSak zména oproti

ptvodnimu stavu bude jen malo znatelna.

O syndromu vyhoteni tedy hovotfime tehdy, kdyZ jedinec, piivodné nadSeny a pro
danou véc (napi. svou praci) doslova zapaleny, postupné ochladne a jeho nadSeni je

vystfidano lhostejnosti, inavou a pocity vycerpani.

Riziko syndromu vyhoteni je tradi¢né€ spojovano s urcitymi profesemi. Jednd se
predevsim o tzv. ,,pomahajici profese®, které stoji na i1zkém a bezprostrednim kontaktu
s lidmi a v nichz vztah mezi pracovnikem a klientem hraje klicovou roli. Typicky se
jedna o 1€kate, zdravotni sestry (zejména v hospicech, na ARO ¢i onkologii), ucitele,

socialni pracovniky, psychoterapeuty, ale 1 obecné o vedouci pracovniky aj. Ti vSichni

*STOCK, C. (2010) Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. Praha: Grada Publishing, str. 14-15.



jsou ohrozeni ptredevSim proto, ze jsou ve své praci denné vystavovani emociondlné

velmi ndro¢nym situacim.

Syndrom vyhoteni ale miize postihnout i pracovniky jinych profesi, pfipadné se
viubec nemusi tykat pracovniho zivota. Existuje fada vyzkumt zabyvajicich se
vyskytem syndromu vyhofeni napf. u maminek na matetfské dovolené nebo u osob

dlouhodobé¢ pecujicich o tézce nemocného ¢lena rodiny.

M. pracovala v advokatni kanceldri jako asistentka. Prdce ji prilis nebavila, jejim
snem bylo aranZovani kvétin a tvorba dekoraci. Absolvovala nékolik kurzii, nastudovala
mnoho odborné literatury, v prdaci dala vypovéd a pripravila se na drahu kvétinové
designérky. Obesla néekolik firem a vybrala si tu, ktera ji nejvice zaujala. Nebylo zde
sice volné misto, ale nadseni a zdpal, které z M. vyzarovaly, nakonec presvedcily
majitelku natolik, Ze ji prijala. M. méla svou vysnénou prdci ve vysnéné firmé a vrhla se
do ni po hlave. V praci zustavala dlouho prescas, stile bylo co delat, zakdzky se jen
hrnuly. Po dvou mésicich se sice M. zacala citit unavend a jiz ne tak nadsena, ale
neveénovala tomu priliSnou pozornost. Potom viak odesla jeji kolegyné, mnozstvi prdace
dale narostlo a M. nezbyval prakticky zadny volny cas. Jednou tydné chtéla chodit
cvicit. Rozhodla se promlwvit si s majitelkou o tom, zZe nechce v praci travit kazdy den
deset a vice hodin a Ze alespon jednou ¢i dvakrat tydné chce skoncit pracovni dobu tak,
aby mohla chodit cvicit. Ucinila tak, majitelka viceméné na jeji pozadavky pristoupila,
avsak vztahy na pracovisti citelné ochladly. M. nedostavala Zadné financni odmeény,
stavala se castym tercem kritiky ze strany nadrizené i kolegii. Po ctyrech mésicich prace
se citila zcela fyzicky i psychicky vycerpand, zacaly ji trapit opakované rymy a bolesti
hlavy, prestala dokonce menstruovat. Kvetiny, které drive milovala, nyni doslova
nenavidela a nejvice ze vseho ji obtézovali zakaznici. V testu ji vyslo vysoké skore

syndromu vyhoreni.

Vyhotet mize kazdy, kdo v sob& zapali oheni, a pak zapomene piikladat. Diivod,
pro€ se tak stane, neni nikdy jen jeden, ale jedna se spolupiisobeni vice faktort, o nichz

bude fe¢ dale.



1.3 Projevy syndromu vyhoreni

Rozpoznat syndrom vyhoteni neni jednoduché, zejména v pocatecnich fazich.
Rada ptiznakd je nespecifickda a mize byt projevem jinych problémi ¢i onemocnéni.

Patii mezi n¢ naptiklad:

Pocit bezmoci, ztraty kontroly nad vlastnim Zivotem. Je nejtypictéjSim a podle
Potterové® nejskodlivéjsim z celé $kaly $patnych pocitii, které vyhoteli lidé zaZivaji.
Pokud ¢lovék dlouhodobé zaziva pocit, ze na udalosti kolem sebe nema zadny vliv,
muze se dostat do stadia tzv. naucené bezmoci. Jedna se o stav, v némz doty¢ny jedinec

nepiestava jednat jako bezmocna obét’, ani kdyz se vnéjsi podminky zméni k lepSimu.

DalSi negativni emoce. Jejich obCasnad ptitomnost je do jisté miry normalni,
kazdy n&kdy zaZivdme pocit nespokojenosti, frustraci nebo vztek. U osob trpicich
syndromem vyhoteni se vSak tyto emoce objevuji velmi Casto a mohou se stat az
chronickymi. Postizeny jedinec se posléze muze citit emociondlné zcela vyCerpany a

klesa jeho sebehodnoceni.

Lidé postiZzeni syndromem vyhoieni ¢asto zmifiuji tyto pocity: citi se byt ,,na dn&*;
citi se zcela bezcenni; pfipadaji si, jako by jejich Zivot probihal na vedlejsi koleji; citi se
smutni, zklamani, pesimisticti, izkostni, plni obav, strachii; nedokazou si vybavit zadné
své sny a touhy; neuméji si poradit s béZnymi problémy; nedokaZou se rozhodovat (ani

ve zdanlivé bezvyznamnych zaleZitostech).

Interpersonalni konflikty. Vznikaji v disledku negativnich emoci. Vyhoteli lidé
byvaji naladovi a podrazdéni, podléhaji emocnim vybuchiim, coz nevyhnutelné vede ke
konfliktiim s ostatnimi lidmi. Ve vztazich ke klientlim, koleglim a ¢asto i vlastni rodiné
se chovaji neptatelsky. To bohuzZel nabourdva systém tzv. socidlni opory, kterad je

dalezitym obrannym mechanismem proti vyhoteni.

Unava fyzicka i psychicka. Stava se chronickou a b&zné zpisoby odpoéinku

(no¢ni spanek, volné vikendy, dovolena) nestaci k regeneraci organismu.

*POTTER, B. (1997) Jak se brdnit pracovnimu vycerpdni. Olomouc: Votobia, str. 30, 33.



Pokles vykonnosti. Jedinec postizeny syndromem vyhoteni potfebuje daleko vice
Casu a energie na vykonani stejné ¢innosti, ¢asto v daleko horsi kvalité nez dfive. Prace
se mu proto dale vrsi, zaziva pocity neuspokojeni ¢i ménécennosti, ¢imz se vyhotivani

dale prohlubuje.

Odosobnénost (depersonalizace), l|hostejnost, cynismus. Lidé, ktefi trpi
pracovnim vyhotfenim, maji ke své praci (ale ¢asto i ke svému okoli), odosobnény,
témer lhostejny postoj. Vyhybaji se kontaktiim s ostatnimi lidmi, uzaviraji se do sebe.
To je velky problém u pomahajicich profesi, v nichz vztah mezi pracovnikem a
klientem hraje vyznamnou roli. Vyhotely pracovnik se stava vici klientim lhostejnym a
nepiistupnym, Casto se projevuje cynicky. Klienti, ale i nadfizeni a spolupracovnici
zacinaji byt vnimani jako ,,obtizny hmyz*, chovani k nim mize obsahovat prvky agrese.
Citové stazeni opét jen urychli vyhofeni, protoze omezuje kladné a ochranné plisobeni

socialni opory.

Zdravotni problémy. Opakovanymi vyzkumy bylo prokdzano vyznamné zvyseni
nemocnosti u 0sob s vysokym skore syndromu VyhofeniG. Jednd se zejména 0 mentalni
a behaviordlni poruchy, nemoci ob&hového a opérného systému a respiracni
onemocnéni. Ale i v pocate¢nich stadiich rozvoje syndromu se Casto objevuji rizné

zdravotni potize, byt mén¢ zavazné — Casté nachlazeni, bolesti hlavy, bolesti zad aj.

Poruchy spanku. Vyzkumy rovnéZz potvrdily souvislost mezi syndromem
vyhoteni a poruchami spanku, zejména ve smyslu ¢astého probouzeni ze spanku a vétsi

ospalosti b&hem pracovniho dne’.

Zneuzivani nahrazek. V souvislosti se syndromem vyhoieni se ¢asto objevuje
napf. naduzivani alkoholu, nevhodnd zména stravovacich navyki (lidé jedi vice nebo
naopak méné, nez by m¢éli), uzivani 1ékGi na spani, uklidiujicich prostredk,
antidepresiv apod. Timto zplsobem se postizeny jedinec snazi najit ventil pro chronicky

pretlak potizi, se kterymi se potyka. BohuZel vSak Z4dny zuvedenych prostredki

® KEBZA, V., SOLCOVA, 1. (2008) Syndrom vyhoteni — rekapitulace sou¢asného stavu poznani a
perspektivy do budoucna. Ceskoslovenska psychologie, roé. 52, &. 4. str. 351-365.
"KEBZA, V., SOLCOVA, 1. (2008) Syndrom vyhoteni — rekapitulace sou¢asného stavu poznani a
perspektivy do budoucna. Ceskoslovenskd psychologie, 1o&. 52, &. 4. str. 351-365.



nejenze nepomahd, ale naopak vétSinou zpusobi vznik dalSich problémi (rozvoj

zavislosti, vznik nadvahy).

Syndrom vyhoieni mize mit samoziejmée jesté fadu dalSich projevii, nebot’ se
jedna o multifaktorialni jev, jehoz podoba je do jist¢ miry zéavisla na osobnosti

postizen¢ho jedince a konkrétnich problémech, s nimiz se potyka.



2. PRICINY VZNIKU SYNDROMU VYHORENI

VétSina autorti se shoduje na tom, Ze Krozvoji syndromu vyhoifeni dochazi
v disledku piisobeni chronického stresu. K tomu, aby se plisobeni stresu dalo oznacit za
chronické, vSak zdaleka nestac¢i sam fakt, ze ,to trva dlouho™. Ve hie je jesté fada
dalsich faktord (o nichz bude fe¢ déle). Navic zdaleka ne kazdy chronicky stres konci

pracovnim ¢i osobnim vyhotenim.

Aby bylo mozné pochopit pfiiny vzniku syndromu vyhoteni, je tfeba se nejprve
podrobngji podivat na stres jako takovy. K¥ivohlavy® definuje stres jako vztah mezi
dvéma silami, které ptisobi protikladné. Na jedné stran¢ ¢loveka ovliviuji tzv. stresory,
které pisobi negativné. Na strané druhé jsou tzv. salutory, které maji na jedince
pozitivni vliv. Nutno podotknout, Ze ono rozdéleni ,,pozitivni“ — ,negativni* je ryze
subjektivni zalezitosti. To, co na jednoho ¢lovéka plisobi velmi Spatn¢, nemusi mit na

jiného prakticky zadny dopad, a nejedna se tudiz v jeho ptipad¢ o stresor.

Typickymi stresory ve vztahu k pracovnimu vyhoteni jsou napf. dlouhodobé
pfetéZovani, Casova tisen, Spatné vztahy na pracovisti, pfili§ Castd ¢i neodiivodnéna
kritika apod. Salutorem miize byt napi. odména za praci navic, ocenéni, dobré socialni
zdzemi atd. Podrobnéji jsou rizikové 1 protektivni faktory popsdny v nasledujicich

kapitolach.

Velky vliv ma samoziejmé délka a intenzita plsobeni stresord i salutord. Velice
inteznivnimu stresoru, jakym muze byt napf. nemoc blizké osoby, staci i kratka doba
pusobeni k tomu, aby doSlo k rozvoji stresu. Naopak drobna nepfijemnost, trva-li
dlouho, miize zna¢n¢ nabyt na vyznamu. A nesmi se podcefiovat ani plisobeni mnoha
malickosti najednou — vzdyt’ ne nadarmo se tikd, Ze ,,stokrat nic umotilo vola®. Stock®
V této souvislosti zminuje také onu piislovecnou posledni kapku, ktera je dokladem

toho, Ze i relativné malo intenzivni stresor mize spustit silnou reakci.

8 KRIVOHLAVY, I. (1998) Jak neztratit nadseni. Praha: Grada Publishing, str. 27.
9 STOCK, C. (2010) Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout. Praha: Grada Publishing, str. 18.



V idedlni situaci salutory pievazuji nad stresory, nebo jsou sily vyrovnané. Jestlize
vSak dlouhodob¢ puisobi silnéji stresory, stres se muze stat chronickym a riziko vzniku

syndromu vyhoteni zacne narustat.

Ani to v8ak nemusi byt nutné pravda. To, zda dojde k rozvoji chronického stresu,
zalezi totiz také na schopnosti kazdého jedince vyrovnat se s pisobenim stresord (nyni
jiz bez ohledu na pfitomnost salutorti). Schopnost zvladat zatézové situace se nazyva
coping, je u kazdého jina a méni se i v prubéhu zivota™. Jistou miru odolnosti mame
danou geneticky, avSak velkou roli hraje Zivotni zkuSenost (posilovani). Odolnost viici

stresu lze posilovat i zamérné.

Existuji stresory, jejichz dlouhodobé plisobeni prokazatelné mize vést k rozvoji
syndromu vyhoteni. V nésledujici ¢asti jsou podrobné popsany jako vnéjsi (externi)
rizikové faktory. Dopad pusobeni téchto stresori je vzdy ovlivnén také uréitymi
konkrétnimi osobnostnimi rysy, které se oznacuji jako vnitini (interni) rizikové faktory.
Teprve spoluptisobeni vnéjSich i1 vnitinich faktori rozhoduje o tom, zda konkrétni

jedinec v konkrétni situaci vyhoti, ¢i ne.

2.1 Vnéjsi rizikové faktory

ProtoZe je tato prace zaméfena na vyskyt syndromu vyhofeni mezi socidlnimi
pracovniky, je i1 vyCet hlavnich rizikovych faktort upraven tak, aby odpovidal
charakteristickym rysim socialni prace. Mohou zde proto chybét n¢které¢ z faktord,
které ovliviiuji rozvoj syndromu vyhoteni napft. u rodi¢t na rodi¢ovské dovolené ¢i osob

dlouhodobé¢ pecujicich o nemocného ¢lena rodiny.

' STOCK, C. (2010) Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout. Praha: Grada Publishing, str. 53-54.



2.1.1 Nemoznost ovlivnit déni okolo sebe

Potterova™ povazuje tento faktor za nejrizikovéjsi, nebot’ ma velmi silny negativni
vliv na lidskou motivaci a vuli. Vnitini motivace jako zékladni hnaci motor naSeho
konani je podle ni posilovana dvéma zpisoby — dosahovanim pozitivnich a
negativnich zisku. Pozitivnim ziskem je jakykoli piijemny dusledek lidského konani —
finan¢ni odména za praci, dobry pocit z dokon¢eného dila, pochvala apod. Pozitivni
zisk motivuje k opakovani dané ¢innosti a motivace zustava vysoka (uzaviu obchod —
dostanu prémie — budu se snazit uzaviit dalsi). Clovék v takovém piipadé pracuje proto,

ze chce néco piijemného ziskat.

Negativni zisk neni totéz, co trest. I negativni zisk je svym zpiisobem piinosny,
nebot’ znamena, ze Clovek se vyhne néfemu negativnimu. Jinymi slovy, v nepiijemné
situaci smétuje Clovek své jednani k tomu, aby ji néjak napravil, odstranil (jde
V podstaté o totéz, jako kdyz si nékdo vezme prasek, aby ho pfestala bolet hlava). I
negativni zisky zvySuji motivaci k préci, 1 kdyz potlacuji potéSeni z prace jako takové.
Jedinec pracuje proto, aby se né¢emu vyhnul (napt. chudobg¢). Jestlize piivodn€ nadSeny
a zapaleny clovek zjisti, ze jediné zisky z jeho prace jsou pravé zisky negativni, miize

dojit k vyhoteni.

Trest jako takovy je vyrazné demotivacni prvek (fe¢ je o trestu, nikoli o
ptirozeném duasledku nespravného jednani, od kterého se trest lisi tim, Ze s danou
¢innosti ve své podstaté nesouvisi a ma rysy mocenského modelu). Trestem mize byt
napt. to, kdyz $éf zkritizuje projekt, na némz jeho podiizeny pracoval cely vikend a

pfipravil ho nejlépe, jak dokézal.

Dokud rozumime mechanismu, jakym ovliviiujeme déni kolem sebe, je vSe
vicemén¢ v pofaddku. Citime se uvolnéné, nebot” vime, jak ziskat odménu a jak se
vyhnout negativnim dlsledkiim. Problém nastane, kdyZ se zacneme Casto setkdvat

S tresty, pfipadné kdyz mechanismus vzniku pozitivnich a negativnich ziskli pfestane

1 POTTER, B. (1997) Jak se branit pracovaimu vycerpani. Olomouc: Votobia, str. 68-71.
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srozumitelnym zptisobem fungovat. Napiiklad kdyz ve stejné situaci pfijde jednou

odmeéna, podruhé trest a potfeti nic.

T. ma dlouhodobé potize se svou nadrizenou. Jedna se o Zenu stiedniho veku,
nervove labilni, s mnoha problemy v soukromém zivote. T. si nikdy neni jista, jakou
odpoved’ dostane, pozada-li svou vedouci o radu se slozitym pripadem — nékdy je
prijata ochotné a dostane se ji konzultace, jindy je nevybiravym zpiisobem odbyta.
Postup, ktery nadrizena jednou schvalila, pristé ostre zkritizovala. Kdyz T. prinese své
vedouci podklady ke schvdleni, casto se stane, Ze je obdrii zpét az za nekolik dni,
vetsinou navic s chybami. Jeji viastni prace se pritom hromadi a je to ona, kdo sklizi
vwitky za zpozdeni. T. zaZiva v prdci casty pocit bezmoci. Problémy zavinené jeji séfovou
Jji velmi komplikuji Zivot, nejhure se vsak citi, kdyz si uvédomi, Ze neni v jeji moci situaci
jakkoli zménit a zaziva pocit ztraty kontroly nad svym pracovnim Zivotem. V diisledku
toho se citl frustrovand, casto je vztekla, za coz pak sama sebe obvinuje. Jeji pracovni
motivace silné poklesla, a to ji také zlobi, nebot je v zdasadé velmi pracovitd a ¢inoroda
zena. U kazdého dalsiho ukolu si vSak Fekne, Ze nemd smysl se snazit, nebot vse stejné

Spatné dopadne.

Uvedeny piiklad dobfte ilustruje to, co psychologové nazyvaji nauc¢enou bezmoci.
Jedna se o stav, kdy Vv disledku c¢astého a opakovaného zéazitku bezmoci zacne byt
Clovek timto pocitem natolik ovladan, ze ho zakousi 1 v situacich, které jsou pomérné
snadno feSitelné. Jedinec postizeny naucenou bezmoci vSak v takové chvili neni

schopen vidét ani zcela jednoznaéné vychodisko.

Také Kiivohlavy™ oznaGuje situace, kdy bez vlastniho zavinéni neni dlouhodobé
mozné dosdhnout Uspéchu, za vysoce rizikové. Objevuji se vSude tam, kde je napf.
dlouhodoby nedostatek persondlu, ¢asu nebo prostfedkll, takze stdvajici pracovnici
nikdy nemohou mit svou praci hotovou pofadné, i kdyby se snazili sebevic. Extrémnim
pfipadem opakované zazivaného pocitu bezmoci a nezavinéného neuspéchu je prace
personalu hospicii ¢i onkologickych oddéleni nemocnic. Pfes veskerou snahu sester a

1ékai zde lidé umiraji, Casto v bolestech a zuboZeném stavu.

12 KRIVOHLAVY, (1998) J. Jak neztratit nadseni. Praha: Grada Publishing, str. 18-24.
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2.1.2 Neprimérené pracovni zatizeni

Vyznamnym rizikovym faktorem z pohledu rozvoje syndromu vyhoteni je
nepfiméfena pracovni zatéz. Optimalni mira pracovniho vytizeni by se méla stanovovat
s ohledem na schopnosti a moznosti konkrétnich pracovniki (pohifichu se tak vSak déje
malokde). To, co zvladne jeden s vypétim vsech sil, miize mit druhy hotovo za polovinu
Casu. Ani jedno vsak neni v poradku. Dlouhodobé pretéZovani ma stejné negativni
dasledky na pracovni vykony jako nedostatecné vytiZeni (pracovnik se zkratka nudi a
jeho motivace je nizka). Stock™ v této souvislosti zminuje Yerkes-Dodsontv zdkon o
vztahu miry stresu a vykonu, z né¢hoz vyplyva, Ze optimalnich pracovnich vykontl

¢lovek dosahne az pfi jisté davce stresu.

Obrazek 1: Yerkes-Dodsoniiv zakon: Vztah miry stresu a vykonu

vysoka

Vykonnost/produktivita

nizka

nizka stfedni vysoka

Mira vzruseni/napéti/aktivace

Zdroj: STOCK, C. (2010) Syndrom vyhoreni a jak jej zviadnout. Praha: Grada Publishing, str. 18-19.

¥ STOCK, C. (2010) Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout. Praha: Grada Publishing, str. 18-19.
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Prace neodpovidajici kvalifikaci a schopnostem zaméstnance funguje coby zdroj

stresu podobné jako nadmérné ¢i nedostateCné pracovni vytizeni.

Podle Potterové'® dlouhodobé pietizeni samo o sobé k vyhoteni pravdépodobné
nepovede, pokud doty¢ny pracovnik vi, Ze ma moznost situaci vlastnim pfi¢inénim
zménit (pifipadné pokud je vysoké pracovni nasazeni dobie finanéné odménovano, a
tudiz je udrzovana vysoka motivace). Pretizeni spojené s nejasnostmi, s ¢astou kritikou

a bez vyhledu na zménu vSak rozvoj syndromu vyhoteni zpiisobit mize.

V nékterych profesich se muzeme setkat rovnéZ s nepfiméfené vysokou
emocionalni zatézi. Vyskytuje se vSude tam, kde je kladen velky diraz na kladné
vztahy mezi lidmi (pfedev$im mezi pracovnikem a klienty). V pomahajicich profesich
plati obecnd zasada, Ze klient se ma citit pfijimany a respektovany za vSech okolnosti.
V nékterych situacich a s nékterymi typy klientii to vSak vyzaduje ze strany doty¢ného

pracovnika nesmirné usili.

2.1.3 Spatné mezilidské vztahy

Clovék je tvor spoledensky a negativni vztahy mezi lidmi na néj plsobi jako
velice silny stresor. Spatnymi vztahy se pfitom rozumi nedostatek vzajemného respektu
a ucty a nizka uroven vzajemné duvéry, které se projevuji vznikem riznych konfliktd,
nedorozuméni, urdZkami, hostilitou (neptatelstvim), pomluvami a nékdy az verbalni ¢i
brachidlni agresivitou. Vyhranénou formou Spatnych mezilidskych vztahti jsou rizné

formy Sikany na pracovisti ¢i doméci nasili.

Spatné vztahy na pracovisti ovliviiuji ¢lovéka tim vice, ¢im vice ¢asu zde travi.
Vlivu kvality vztahi mezi zaméstnanci na pracovni vykonnost jsou si dobfi manaZefi
velmi dobfe védomi. Dokladem toho je poradani riznych team-buildingovych akei,
podnikovych vecirkii a podobnych aktivit zaméfenych na posilovani vztahii na

pracovisti.

YPOTTER, B. (1997) Jak se brdnit pracovnimu vycerpdni. Olomouc: Votobia, str. 52.
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Na rozvoji syndromu pracovniho vyhoteni se vSak mohou podilet i nekvalitni
osobni vztahy mimo zaméstnani. Blizci lidé (rodina, pratelé) totiz tvoii tzv. ochrannou
vzniku syndromu vyhoteni. Jestlize tato ochranna sit’ nefunguje, ¢lovéku chybi zazemi,
jistota a Vv neposledni fadé¢ také moznost neutéSenou pracovni situaci s nékym

prodiskutovat a ziskat jeho vhled.

2.1.4 Mira svobody a kontroly

Nadmérna kontrola clovéka svazuje. Kazdy potfebuje uréitou volnost
v rozhodovani, jinak se odnauci spoléhat sam na sebe, prace ho prestava bavit a jeho
vykonnost poklesne. Nepfiméfend kontrola miize byt vnimana jako projev nedavéry,
nedostate¢ného ocenéni nasich schopnosti a je vyrazné demotivaénim prvkem, zejména
je-li spojena s kritikou. Ubira ¢lovéku moznost ovlivnit své pracovni prostiedi a
podminky. Prace je navic ochuzovéna o individudlni nipady a vklady doty¢éného

pracovnika.

Ale ani pfehnana mira svobody neni dobra a mize ¢lovéka stresovat stejné jako
ptisny dohled. Kazdy totiz potiebuje dobie znat pravidla hry a hranice, nebot’ mu to
dodava jistotu. Mlize snadno dojit k tomu, Ze pracovnik nema jasno v tom, co a jak ma
vlastné délat. Nedostava se mu potiebnych informaci formou zpétné vazby, a on si pak
neni jisty tim, zda pracuje spravné. To ve svém disledku muize vést k oslabeni
sebedivéry a motivace k praci. Navic soucasti zpétné vazby by mélo byt i ocenéni,

které v prostfedi nadmérné volnosti rovnéz chybi.

14



2.1.5 Nedostateéné ocenéni

Kfivohlavyl5 oznacuje nedostateCné ocenéni za jeden z nejvyznamnéjSich zdroji
pracovniho stresu. V dusledku chybéjiciho ocenéni dochazi podle néj k frustraci, nebot’

potieba uznani patii mezi vyznamné lidské potieby.

Jednou ze zédkladnich forem ocenéni je finanéni ohodnoceni. Zékladni plat jako
takovy vétSinou nijak nevypovidd o tom, jak si zaméstnavatel svého zaméstnance
povazuje — alespon v oblasti pomahajicich profesi tomu tak nebyva. Slozka osobniho
ohodnoceni (existuje-li néjaka) se jiz do jisté miry odviji od kvality jednotlivych
pracovnikl ¢i naroc¢nosti jejich prace. Jeji vySe se vSak malokde pruzné méni
Vv zavislosti na mnozstvi a kvalit¢ odvedené prace. Nejsiln¢jSim motivacnim prvkem a
zaroven nejlepsi formou finanéniho ohodnoceni jako ocenéni vykonu jsou mimotadné
odmény. Cim diive po skondeni uréitého twikolu pfijdou, tim vétsi je jejich efekt.

Pravidelné ptid¢lovani odmén napft. jednou za rok méa motivacni efekt minimalni.

Finan¢ni odmény samoziejm€ nejsou jedinou formou ocenéni. Naopak, dobry
manazer se dokdze obejit i bez nich. Bez ¢eho se ale neobejde, je verbalni projev

uznani. Vzdyt' 1 konstruktivni kritika by méla obsahovat prvky ocenéni.

Slovni ocenéni neznamena, Ze by ¢lovék mél byt neustdle chvalen. Pochvala a
ocenéni se podle nékterych autort 1isi a je tfeba je rozliSovat. Kopﬁva16 tvrdi, Ze uznani
¢i ocenéni jsou vlastng pozitivni zpétnou vazbou, v niz jeden ¢lovék druhému sdéluje,
ze zaznamenal napf. urcité vysledky jeho ¢innosti (jednou z forem ocenéni je napf.
podékovani). Naopak pochvala ma podle Kopfivy17 jasn¢ mocensky naboj, obsahuje

prvky manipulace a ve svém dusledku mitiZe snizovat motivaci k dalsi ¢innosti.

Nadmérna kritika ze strany nadfizenych ¢i koleglh samoziejmé také vyznamné
snizuje motivaci (a rozhodné nevede ke zlepSeni kvality prace, jak se ¢asto domnivaji

jeji autofi).

 KRIVOHLAVY, J. (1998) Jak neztratit nadseni. Praha: Grada Publishing, str. 18, 28-30.
" KOPRIVA, P. et al. (2008) Respektovat a byt respektovén. Krométiz: Spirdla, str. 155-173.
' KOPRIVA, P. et al. (2008) Respektovat a byt respektovin. Kromé¥iz: Spiréla, str. 155-173.
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2.1.6 Nesmyslnost poZadavki

Kiivohlavy™® povazuje vykonavani ¢innosti, jejichz smysl neni jasny, za jeden
Z nejveétsich zdrojit psychického vycerpani. Neni divu, vzdyt smysluplnost ¢innosti je

jednou ze zakladnich podminek vnitini motivace k jejimu vykonani.

Typickym ptikladem nesmyslné cinnosti je prebujela administrativa, ktera
nesmirné zatdZuje mnoho pracovniki pomahajicich profesi. Rada 1ékaft se napf.
shoduje na tom, Ze stejny Cas, ktery vénuji jednomu pacientovi osobné, stravi posléze

administraci provedenych tkonti.

M. pracovala jako vedouci oddéleni socialni péce na obecnim uradu. V pocatcich
své funkce travila vétsinu casu reSenim slozitych pripadii, organizacnimi zadlezitostmi,
tvorbou novych koncepci apod. Ke kontrole vyplacenych davek ji stacilo nekolik hodin
tydné. Se zménou davkového systému a zejména se zavedenim prispévku na péci se
administrativni zatéz zvysila natolik, Ze M. musela rutinni, ubijejici administrativni
cinnosti venovat nekolik hodin denné. Podstatna cast této prace pritom spocivala
V ukonech, které rozhodné neodpovidaly jeji kvalifikaci a schopnostem. M. doslova

¢

uvedla, Ze ,,si pripada jako trochu lépe placena pokladni v supermarketu .

2.1.7 Konflikt roli a hodnot

Ke konfliktu roli dochéazi tam, kde role zaméstnance koliduje s jinou socialni roli.
Casto se s timto problémem potykaji matky malych déti, kdyz se snazi skloubit roli
matky, manZelky, hospodyné a zarovenl podavat dobré pracovni vykony. Pokud by se
Castéji dostavaly do situace, kdy jsou napt. vyslany na vicedenni sluzebni cestu bez
ohledu na to, jakym zplisobem bude zajisténa péce o jejich déti, ptipadné byly nuceny
pracovat piescas, kdyZ maji vyzvednout dité ze Skolky, rychle se u nich rozvine pocit

bezmoci, poklesne motivace k praci a riziko vyhoteni prudce stoupne.

18 KRIVOHLAVY, J. (1998) Jak neztratit nadseni. Praha: Grada Publishing, str. 18, 31.
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Néktera zaméstnani s sebou nesou urcité stigma, které muize vyvolavat urcity
stres. Své o tom védi napt. policisté, kteti se denné setkdvaji s lidmi, jez maji chranit, a

ktefi k nim pfistupuji plni predsudkll a ¢asto neodiivodnéné agrese.

Vyznamnym stresorem muze byt také konflikt hodnot. Stejné jako ma kazdy
¢lovek svij hodnotovy systém, ma i kazda spolecnost své firemni hodnoty. Jestlize se
zasady podniku a jednotlivce dostanou do rozporu, vznikne u doty¢ného wvnitini
konflikt. Jeho sila zavisi na tom, jak vysoko stoji dotené hodnoty v zebiicku
jednotlivee 1 firmy. Jedinec se citi ohrozen, ¢imzZ se spousti stresovd reakce. Podle
Stocka™ si Glovek vtakové chvili ublizuje piedeviim svymi neustdlymi snahami
konflikt vyfesit, nebot’ Sance zménit z pozice zaméstnance hodnotovy systém firmy jsou
zpravidla mizivé, a tak jediné mozné feSeni tohoto konfliktu spoc¢iva v ptizplisobeni se a

jednéni v rozporu s vlastnimi zasadami.

K. pracuje jako socidlni pracovnice obecniho uradu, kde ma na starosti
poskytovani prispevku na péci. Zazila pripad, kdy udajné nevidomy klient, jemuz je
vyplacen prispévek na péci, zcela evidentné netrpél deklarovanou ocni vadou. Na uradu
vystupoval sice jako nevidomy, ale byl nékolikrat spatren, jak jde po ulici a chova se
jako vidouci clovek. K. proto pozadala lékarskou posudkovou sluzbu o opétovné
posouzeni zdravotniho stavu, nebot nechtéla vyplacet davku nékomu, kdo na ni nema
narok (a lékarskym posudkem byla pri svém rozhodovani vazana). Komise vsak
zdravotni postizeni potvrdila. K. o nekolik dni pozdéji provadeéla socidlni Setieni
V blizkosti bydliste dotycného klienta a pritom ho spatrila, jak naseda do auta na misto
Fidice a odjizdi. Vyfotografovala ho pri tom, fotografie poslala posudkové sluzbé a
pozadala opét o preposouzeni zdravotniho stavu. Po tFrech mésicich obdrzela posudek,
podle nehoz klient trpi ocni vadou na urovni prakticke slepoty. K. nezbylo, nez davku ve

vy$i 4 tisice korun mésicné dal vyplacet.

¥ STOCK, C. (2010) Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout. Praha: Grada Publishing, str. 39-40.
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2.1.8 RuSivé pracovni prostredi

Rovnéz neustaly ptisun ruSivych podnéti mize lidsky organismus nepiiméiené
zatézovat. Sousttedit se na splnéni tikolu a tspésné ho dokoncit miize byt velmi obtizné,
n¢kdy az nemozné, pokud je ¢loveék neustdle vyrusovan telefonaty, hovorem kolegt,
hlukem a dal§imi vlivy. Rovnéz hromadéni vice tkoll najednou (Spatnd organizace
prace), nevhodné pracovni podminky (osvétleni, uspoiadani pracovisté, teplotni

podminky apod.) mohou piisobit jako zdroje chronického stresu.

2.2 Vnitini rizikové faktory

Za vznikem syndromu vyhoteni nikdy nestoji jen vné&jsi stresory. Existuji urcité
osobnostni rysy a zivotni postoje, které se z pohledu vzniku a rozvoje syndromu ukazuji

jako vyslovené rizikové.

2.2.1 Vysoké pracovni nasazeni

Jiz vvodu bylo feceno, Ze vyhotfet mize jen ten, kdo hofi. Vysoké pracovni
nasazeni a nadseni je nezbytnou podminkou k tomu, aby k rozvoji syndromu vyhoteni

vubec mohlo dojit.

Pochopitelné to neznamend, ze kazdy, kdo svou praci vykonava s nadSenim,
vyhofi. A uz vlibec to neznamend, Ze by nadSeni pro praci bylo né¢im Spatnym. Je vSak
tteba brat v ivahu fakta, a tak je tfeba zkonstatovat, Ze lidé, ktefi pracuji s velkym
zépalem, by méli vénovat zna¢nou pozornost prevenci syndromu vyhoteni (o niz bude
fe¢ dale). Obrazné fe¢eno by neméli zapomenout pribézné obstaravat palivo, kterym

budou svij vnitini ohen stale pfizivovat.
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Extrémnim pfipadem vysokého pracovniho nasazeni jsou workoholici. Jsou to
lidé, pro néz je prace alfou a omegou jejich zivota. Svou praci se realizuji, kromé ni pro
n¢ nic neexistujezo. Prace jim nahrazuje koni¢ky, rodinu, ptatele, odpocinek — nelze se
divit, Ze se na ni stanou zavisli. Do prace investuji obrovské mnozstvi energie, kterou
vSak nemaji jak a kde doplnovat. Drobné problémy (napt. zdravotni), které signalizuji,
ze néco neni v poradku, nefesi. Mnoho workoholikl takto vydrzi pracovat nekolik let,
nez zacnou byt jejich obtize natolik zasadni, ze uz je nemohou dale ignorovat. V té

chvili v8ak jiz byva syndrom vyhofteni (¢i jiné poruchy) vysoce rozvinut.

2.2.2 Perfekcionismus

Perfekcionismus je postoj, kterym si lze pfivodit celou fadu potizi, syndrom
vyhofeni nevyjimaje?. Perfekcionista & puntidkaf je lovek, pro kterého je pfijatelné
jen to, co je perfektni. Nic jiného nema smysl. I on sdm musi byt perfektni, protoze
jinak by nemohl sam se sebou vyjit. M4 proto na sebe obrovské naroky, neustéle se
pomeétuje s jakymsi vysnénym idedlem a prakticky nikdy neni spokojen. Zamétuje se na
vlastni nedokonalost a své pozitivni vlastnosti bere jako samoziejmost. Takovy Zivotni
postoj vede kneustalé tenzi, pocitim frustrace, narustu nespokojenosti a poklesu

sebehodnoceni.

Nestéstim perfekcionisty je fakt, ze si sam vytvafi past, ze které nedokéaze
uniknout. Kdyz ma n¢kdo nadfizeného-puntickare, muze se jeho vlivu zbavit odchodem
ze zamé&stnani. AvSak mame-li perfekcionistu v sobé, travime pod palbou jeho kritiky
24 hodin denné. Navic typickym rysem perfekcionistl je snaha udélat si vSechno sam
(protoze to nikdo jiny neudéld tak dobie). To vede k nadmérné zatézi a ptispiva

k celkovému vycerpani.

2 STOCK, C. (2010) Syndrom vyhofeni a jak jej zvlddnout. Praha: Grada Publishing, str. 43.
2L POTTER, B. (1997) Jak se brdnit pracovnimu vycerpdni. Olomouc: Votobia, str. 39-40.
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2.2.3 Neprimérena ocekavani

Clovek, ktery ma nepfiméfend ocekavani, daleko snaze vyhoti nez ten, kdo stoji
nohama pevné na zemi. Socialni pracovnik, ktery vstupuje do svého zaméstnani s tim,
ze ,,zachrani vSechny své klienty®, se velmi pravdépodobné diive ¢i pozdéji setkd se

zklamanim, pocitem bezmoci a osobniho netispéchu.

B. pracuje jako terénni socialni pracovnice. Jejimi klienty jsou prevdzné seniori a
lidé s riznymi typy zdravotniho postizeni, kteri se na ni obraceji S nejriznéjsimi
problémy. B. méla zpocatku snahu najit vidy néjaké reSeni a na vhodnou cestu se
snazila klienta nasmérovat. Byla uspésna, ale ne u vsech. Po case zjistila, Ze urcita
skupina klientii zkratka jakoukoli formu pomoci vlastné odmitd, chtéji si zrejmé jen
steézovat a ze své role Zivotni obéti sami vystoupit nechtéji. B. se zacala citit frustrovanad
a Viuci této skupiné klientu pocitovala nevrazivost. Prdce, kterd ji drive tésila, stavala se
pro ni obcas neprijemnou povinnosti. Protoze vsak B. tuSila, Ze nejvétsi problém netkvi
v klientech, ale v ni samotné, zacala se svymi postoji vice zaobirat. Pochopila, Ze ve
snaze naplnit vlastni predstavy o své praci zacala prebirat odpovédnost za osudy svych
klientii. Rozhodla se zménit svij postoj. Naddle, pokud se na ni nékdo obrdtil
S probléemem, seznamila ho s moznostmi reSeni, ale prenechala klientovi zodpovédnost
za rozhodnuti, zda svou situaci resit chce ¢i nechce. Po urcité dobé B. zkonstatovala, zZe
klientum, kteri od ni pomoc chtéji, pomaha stejné ucinné jako diive. Tem, kteri pomoc
odmitaji, stejné pomoci nemohla (ani drive, ani pozdeji). Usetrila vSak spoustu viastni
energie a vkontaktu s temito typy klientii se zacala citit ne-li dobre, tak alespon

neutralné.

20



2.2.4 Soutézivost, boj jako Zivotni strategie

Srovnavani se s druhymi, potfeba byt nejlepsi, soutézivost — to jsou vlastnosti,
které¢ clovéka vlastné udrzuji v permanentnim stresu. Kopfiva22 definuje soutéz jako
takovou situaci, ,,v niz zisk jednoho je nutné spojen se ztratou druhého (pripadné vsech
ostatnich zucastnenych) . Soutézivy ¢lovek vlastné stale bojuje, ostatni lidi vnima jako
potencidlni soupete, prekazku vlastni vyhry. Ani tymové soutéze podle Kopfivy
nepodporuji spolupraci, nebot’ ¢lenové tymu nejsou spolupracovniky ¢i spolutviirci, ale
spolubojovniky. Soutézeni je také nutné doprovazeno permanentnim strachem

Z neuspechu.

Z uvedeného vyplyva, Ze clovek, ktery je zvykly stale soutézit a s nékym jinym
porovnavat své vlastni vysledky, je vystaven neustdlému stresu. Kromé toho kvili
potiebé vyhrat potlacuje své dalsi potieby — tfeba potfebu odpocinku. To vSe muize

vyrazné podpofit rozvoj syndromu vyhoteni.

2.2.5 Vysoky smysl pro povinnost a pocit zodpovédnosti

RovnéZ tyto vlastnosti se mohou stat zdrojem prakticky neustalého stresu. Clovek
S nadmérné rozvinutym smyslem pro povinnost a zodpovédnost si neni nikdy jisty, zda
udélal vSe tak dobte, jak jen mohl. Zda nemé¢l udélat néco jinak, 1épe, zda by toho nemél

udélat jeste vic. Citi zodpovédnost nejen za sebe, ale i za své okoli.

%

Vysoky smysl pro povinnost a nadmérna zodpovédnost byvaji ¢asto zapfiCinény
uzkostnosti a nejistotou, 1 kdyz to tak na prvni pohled nemusi vypadat. Lidé, ktefi citi
stalé vnitini puzeni k tomu dostat vS§em svym povinnostem (z nichZ mnohé si na sebe
uvalili sami), si nedovoli dostatecné relaxovat, pfepinaji své sily a ziji ve stalém

duSevnim napéti.

22 KOPRIVA, P. et al. (2008) Respektovat a byt respektovin. Krom&¥iz: Spirala, str. 200.
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2.2.6 Nizké sebehodnoceni

Nizké sebehodnoceni souvisi s pfedchozim bodem. Byva projevem nejistoty a
neschopnosti se o sebe dobfe postarat v dané situaci. Cloveék, ktery méa nizké
sebehodnoceni, upfednostituje své okoli sam pied sebou (jsou piece lepsi!). Takové

chovéani je ovSem zdrojem silného a dlouhodobého stresu.

Clovek, ktery je silné¢ zaméten na vnéjsi svet (protoze tomu svému vnitinimu moc
nevéii), stavi na projevech okoli 1 vlastni sebepojeti (védomi toho, jaky vlastné je).
Veskeré netspéchy vcetné pracovnich si pak bere osobn¢, znamenaji pro néj vlastni

selhani a dalsi pokles sebeucty.

2.2.7 Nizka mira asertivity

Asertivita je schopnost zdravého sebeprosazeni. Jednat asertivné znamena jednat
v souladu se svymi emocemi, tak aby byl zajistén staly pocit emocni pohody (v
idedlnim piipadé¢ obou komunikacnich partnerti). Asertivita v zddném ptipad¢ neni
prosazeni se na cizi Ukor. Takové jednani je bojem a boj nikdy neni provazen pocitem

emocni pohody (i kdyZ néktefi jedinci mohou vypadat, Ze jsou v boji spokojeni).

Clovek, ktery neumi jednat asertivng, potladuje své emoce a nepostari se o
zajiSténi svych potieb. Nedokaze napf. nevyhovét, pokud ho nékdo pozada o splnéni
dalsiho pracovniho tkolu, i kdyz ten stavajici jesté neni hotov. Ziistava v praci piescas,
zatimco kolegové odchézeji spokojené domil. Hromadi se v ném pocit nespravedlnosti a

bezmoci, o inavé a pretizeni ani nemluve.

Asertivita neni jen soubor komunikac¢nich technik. V §ir§im pojeti je to Zivotni
styl, diky kterému se cClove€k pfirozené¢ a zdravé stard o zajisténi svych potieb
Vv prosttedi, v némz se pohybuje. Disledkem nizké asertivity v zaméstnani je stres, ktery

muze vést k nejriznéjSim potizim, syndrom vyhoteni nevyjimaje.
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Krom¢ uvedenych osobnostnich rysi existuji samoziejmé jesté dalsi lidské
vlastnosti, postoje a vzorce chovani, které mohou ptispét k rozvoji syndromu vyhoteni.
Nekteti autofi také na zéklad€ urcitych soubort vlastnosti vymezuji tzv. osobnostni
typy, u nichz pak popisuji rizikovost vzniku syndromu vyhoteni. Stale se vSak jedna o
kombinace jednotlivych osobnostnich rysl, mezi nimiz v prvni fadé dominuji ty, jez

jsou uvedeny v piedchozich odstavcich.
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3 PRUBEH PROCESU PSYCHICKEHO VYHORIVANI

Syndrom vyhoteni je proces, na jehoz pocatku stoji Clovék zapaleny a nadseny
pro svou véc a na konci muze byt osobnost apaticka, citové a emocné otupéla, zkratka
vyhoteld. K opadavani prvotniho nadSeni vSak nedochazi kontinualné, jako kdyz mizi
pisek z horni ¢asti presypacich hodin. Naopak, proces vyhofivani ma své zakonitosti,
uréity pomeérné typicky prabéh.

Rizni autofi ¢leni proces vyhotivani do rizného poctu fazi. Nejjednodussi modely
pracuji se tfemi fazemi, nejslozitéj$i s dvanacti (z nichz nékteré se do jisté miry

prekryvaji a nelze je jednoznaéné odlisit)>.

Jednim z nejCastéji pouzivanych a dobfe srozumitelnych modell je Ctyifazovy

model autorti Edelwiche a Brodského?*. Prib&h vyhoftivani je zde ¢lenén do téchto etap:
1. Idealistické nadSeni
2. Stagnace
3. Frustrace

4. Apatie

3.1 Idealistické nadseni

Prakticky vSichni autofi se shoduji na tom, Ze na pocatku procesu vyhoteni stoji
jedinec s nadprimérnym pracovnim nasazenim. Elan a nadSeni zpravidla existuji
zaroven s neredlnym ocekavanim, nepiiméfené vysokymi ndroky, vysokym smyslem

pro povinnost a zna¢nym pocitem osobni odpoveédnosti.

2 STOCK, C. (2010) Syndrom vyhofeni a jak jej zvlddnout. Praha: Grada Publishing, str. 23.
# STOCK, C. (2010) Syndrom vyhofeni a jak jej zvlddnout. Praha: Grada Publishing, str. 23.
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Takovyto Clovek se do své prace vyslovené vrha po hlavé, asto odsune své dalsi
zajmy a aktivity na vedlejsi kolej a maximalné se ztotozni se svou praci. Hyfi

optimismem a zadna piekazka pro néj neni dost velka.

Takovyto jedinec je z hlediska rozvoje syndromu vyhoieni vysoce rizikovy. Lisi
se tak napt. od Cloveka, ktery se do své prace rovnéz nadSené ponofi, avSak zachovava
si schopnost zhodnotit objektivné objevivsi se prekazky a stejné tak své sily, a jehoz
ocekavani nejsou nerealna. U tohoto typu lidi k rozvoji syndromu vyhoteni zpravidla

nedochazi.

3.2 Stagnace

Po opakovanych stietech s realitou zacina doty¢ny jedinec zjistovat, ze cosi neni
systémove v pofadku. NemilZe jiz zavirat o¢i pfed dil¢imi netspéchy, protoze ty se
objevuji napadné Casto (alespon zjeho Uhlu pohledu — tedy z pohledu nerealného
ocekavani). Zacne prehodnocovat své pivodni nadSeni a objevuji se rizné intenzivni
pocity zklaméni. Prace jako takova piestdva byt tak atraktivni, do popfedi zajmu se
dostavaji diive opomijené aspekty (plat, pracovni prostfedi, moznost kariérniho rlstu

apod.).

Zdanliveé by mohlo byt vSe v pofadku, kdyby se ov§em doty¢ny ¢loveék v této nové
situaci citil dobfe. Ptipadné kdyby se svymi nepfijemnymi pocity pracoval a dobral se
poznani, pro¢ vznikly a jak se takovychto potizi proptisté vyvarovat. Jestlize vSak
postizeny jedinec své pocity potlaci a jejich pfi¢iny nehledd, miize se v procesu

vyhotivani rychle posunout do dalsi faze.
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3.3 Frustrace

V této fazi se vyhotivajici Clovék potyka prakticky neustdle s pocity zklamani,
nebot’ jiz vidi, jak obrovsky je rozdil mezi jeho ptivodnimi pfedstavami a realitou. Jeho
moznosti se mu zdaji byt silné omezené, prestava vidét smysl vlastniho snazeni.
Dostavuiji se pocity bezmoci a zoufalstvi. Clovék si velice bolestné uvédomuje existenci
ruznych ptrekazek (napf. nadmérnou byrokratickou zatéz, nedostatek uznani ze strany

nadfizenych ¢i klientit).

3.4 Apatie

Apatie podle Stocka® piedstavuje obranny mechanismus, kterym se &lovek brani
ptilivu dalSich a dalSich zklaméni. Kdo nic nec¢eka, neni zklaman. Kdo nic ned¢la, nic
nezkazi. Postizeny jedinec tedy omezuje pracovni ¢innost jen na nezbytné nutné ukony.
Pracovni vykonnost prudce klesa, zvySuje se hostilita (nepratelstvi) vuci klientim,
kolegiim 1 nejbliz§im lidem. Pocity tnavy jsou vSudypfitomné, nastupuje pocit velké
vnitini prazdnoty. NEkdy jsou tyto pocity natolik silné, Ze dotycny pochybuje o

smysluplnosti dalSiho ziti.

2 STOCK, C. (2010) Syndrom vyhofeni a jak jej zvlddnout. Praha: Grada Publishing, str. 24.
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4 MOZNOSTI RESENIi A PREVENCE Z POHLEDU
JEDNOTLIVCE

Nasledujici tadky jsou veénovany piedevSim metoddm, jichz mize vyuzit
vyhoiivajici ¢lovék, aby mohl znovu rozdmychat sviij vnitini plamen. Tyto postupy jsou
soucasn¢ 1 metodami preventivnimi — 1 kdyz prevenci samotné bude vénovan zavér této

kapitoly.

Uvedené postupy lze vyuzit pro feSeni syndromu vyhoieni v kterékoli fazi jeho
rozvoje. Avsak je tfeba mit na zfeteli, ze ¢im dale postizeny jedinec v tomto procesu
fazich byva vhodné&jsi, kdyz doty¢ného na jeho cesté provazi napf. zkusSeny

psychoterapeut.

4.1 Ziskat odstup

Clovék trpici syndromem vyhoteni byva ve svych problémech zacyklen tak, Ze
pfipomind kiecka v b&hacim kolecku. Kazdodenni povinnosti tvoii bludny kruh,
Z n¢hoz zdanlivé nevede zaddny vychod. Dlvod je ten, ze lidé snadno podléhaji svym
zvyklim a nenapadne je, Ze by se nékteré véci daly de€lat prosté jinak. Prvnim krokem
Vv feseni vyhotivani proto je podivat se na celou situaci S urcitym odstupem — pak se
mozna n&jaky ten vychod objevi. Tato fize mlze byt ovS§em pomérné nepiijemna,
protoze s sebou nese nutnost piiznat si vlastni slabiny a prestat si nalhdvat, ze je situace

ruzovejsi, nez doopravdy je.

Nadhled Ize ziskat riznymi zptisoby. Je naptiklad mozné vyuzit vlastni fantazie a

pokusit se podivat na svljj zivot z pozice divaka. Stock® popisuje mimo jiné metodu,

% STOCK, C. (2010) Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout. Praha: Grada Publishing, str. 60-61.
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pfi niz si ¢lovek predstavi, ze leti v balonu a pozoruje dalekohledem déni na zemi — a

V tomto déni i sam sebe, jak se potyka s kazdodennimi problémy.

Nové uhly pohledu je mozné ziskat také rozhovorem s dalsi osobou — tfeba
dobrym pritelem ¢i partnerem. M¢l by to byt nékdo, komu postizeny ¢loveék divéruje a
koho si vazi pro jeho nazory. V rozhovoru je dobré hned na zacatku vyjasnit, o co jde —
ze doty¢ny chce znat priteltiv nazor ¢i radu. Poté vylicit situaci a zeptat se napf. ,,Co bys

na mém misté délal ty?* nebo ,,Co si o tom myslis?*.

Popsané metody umoziuji ziskat psychicky odstup, av§ak neméné dilezity mlze
byt odstup fyzicky. Minimaln¢ tydenni dovolend umozni z kazdodenniho kolotoce
vystoupit a poskytne prostor na premysleni a hledani moznosti feSeni. OvSem za
ptedpokladu, Ze pracovni povinnosti nebudou jen nahrazeny povinnostmi jinymi (tklid,
opravy domu a jiné resty). Rovnéz tradiéni rodinna dovolena, kde se ¢lovek snazi
vénovat svlij ¢as predevs§im partnerovi a détem, nepomtze — ¢loveék na své potize sice
na chvili zapomene, ale feSeni nevymysli. Idealni je udé€lat si dostatek casu jen pro sebe,
provést diikladnou vnitini inventuru, nevyhybat se problémim. Cilem by mélo byt
promyslet si nové strategie tak, aby po navratu do zaméstnani bylo jasno alesponl

v zakladnich postupech.

4.2 Situacni analyza: zdroje a zlodéji energie

r~r

Dalsi metodou, kterd mlze vyrazné pomoci v feSeni potizi, je zmapovani oblasti
(osob, situaci), které vyvolavaji nejvétsi stres, a které naopak dokazou dodat nejvice

energie?’. Tato metoda se nazyva situa&ni analyza, pfipadné mapa stresu.

Ve stfedu mapy stoji postizeny jedinec a okolo néj jsou zaneseny vSechny
vyznamné osoby, situace ¢i udalosti. Je tieba odlisit (naptiklad barevné, ptipadné

Sipkami), co nebo kdo energii dodavd, a co naopak ubird. Mohou se vyskytnout i

2 STOCK, C. (2010) Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout. Praha: Grada Publishing, str. 62-66.
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situace, které funguji zdrovenl jako zdroj i zlod¢j energie. Typicky to byvaji déti —

¢lovek s nimi zazije mnoho radosti, ale péce o n¢ byva nékdy vycerpavajici.

Clovek trpici syndromem vyhoteni pravdépodobné zjisti, ze ,,pozira¢i® pievazuji
nad ,,dodavateli“. AvSak vzhledem k tomu, ze nikdo a nic ndm nemtiZe vzit nasi energii,
pokud mu ji sami nedame, jsme to zaroven pouze my sami, kdo mize ve véci ud¢lat

poradek.

Pfi sestavovani mapy stresu je dobré dbat na co nejvétsi piesnost. Jestlize nékdo
napise, ze ho nejvice vysava prace, je to piili§ obecné a nevede to k feSeni. Je tieba
konkretizovat, co pfesn¢ dotyénému na jeho praci tolik vadi. Jestlize dospé&je k nazoru,
ze nejvetsi problém je neustdld kritika ze strany nadiizeného a nevhodné stanovena
pracovni doba, jevi se cely problém daleko srozumitelnéji. Navic muze tieba soucasné
zjistit, ze mezi kolegy ma vyborného spolupracovnika, jehoz pfitomnost pfispiva

k tomu, aby se citil 1épe.

Je dobré vzit v potaz i potencialni zdroje energie. Tedy véci, o nichz ¢lovek vi, ze
by ho t&sily, snil o nich, ale z n¢jakého divodu je nedéla. Napi. kdyz nékdo dlouho
uvazuje o kurzech tance, touZi po nich a vi, Zze by mu tanec pfinesl mnoho radosti a
moznost relaxace, mél by tento potencidlni zdroje energie do stresové mapy

poznamenat.

Stock?® také doporucuje sestavit si ¢asovy diagram, ve kterém jsou vyznaceny
vSechny dulezité udalosti, které maji se syndromem vyhoteni néjakou souvislost. Pti
sestavovani takové Casové piimky by se ¢lovék mél nechat vést svymi pocity. 1 kdyz
néktera udalost s rozvojem syndromu zdanlivé nema co do Cinéni, a piesto se mu
neustale ,,dere na mysl“, pravdépodobn¢ s problémem néjak souvisi a méla by v grafu

byt zanesena. Koneckoncti, Skrtnout ji 1ze vzdycky.

Na c¢asovou osu patii jen ,,negativni* udalosti (ty, které v doty¢ném vyvolavaji
nepiijemné pocity). Stock®® doporucuje udélat si diagramy dva — jeden pracovni a jeden

soukromy.

%8 STOCK, C. (2010) Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout. Praha: Grada Publishing, str. 62-66.
» STOCK, C. (2010) Syndrom vyhofeni a jak jej zvladnout. Praha: Grada Publishing, str. 65.
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4.3 Stanoveni cila

Mapa stresu a Casova osa stresori davaji uceleny piehled o situaci. Zietelné
ukazuji, co vedlo k soucasnym potizim, a mapuji zptisoby, jakymi je mozné ,,dobijet
baterie”. Je tedy naCase pienastavit pomér poziraci a dodavateli energie ve prospéch

dodavatelt. Prvnim krokem je vymezeni jasnych cila®.

Opét je namisté se fidit svymi pocity a stanovit cile tak, jaké je opravdu chceme,
bez ohledu na to, Ze se nam jejich dosazeni muize zdat neredlné. V Zivoté nastavaji Casto
situace, kdy se — jakmile mame pevny cil — najednou objevi moznosti, o jejichz
existenci jsme dosud neméli nejmensi tuSeni. Naopak, pokud bychom na dany cil
rezignovali, protoze bychom nevidéli zddnou moznost, jak ho dosdhnout, uvrhli bychom
se zpét do pozice bezmoci, ktera je — jak jiz bylo fec¢eno — z pohledu rozvoje syndromu

vyhoteni kli¢ova.

Je jedno, zda se ¢lovek soustiedi nejprve na dilci, mensi cile, nebo se rozhodne
poprat se Vv prvni fadé snejvétsim ,neptitelem®. Pokud se nejprve soustiedime na
dosahovéni jednodussich cild, bude vysledny efekt rychlej§i a snaz$i a posili nase
sebevédomi. Naopak jestlize se soustfedime v prvni fadé na nejvétSiho ,,poZzirace

wewvr

pocit obrovské ulevy a feseni dalSich (dil¢ich) problémt bude daleko jednodussi.

Cile by nemély byt ani ptili§ naro¢né, ani moc jednoduché. Obtizné dosazitelny cil
vyzaduje mnoho energie, kterou ¢lovék postizeny syndromem vyhoieni vétSinou nema.
Naplnéni velmi jednoduchého cile se sice s nejvétsi pravdépodobnosti podafi a jisté

potési, ale zasadni vliv na vyhotfeni mit nebude.

Cile je tfeba formulovat pozitivné. Pokud by totiz cilem bylo ,, Nenecham se od
Séfa stale kritizovat!“, stdle by v centru pozornosti stdla ona ,kritika® a uz samotné
vysloveni tohoto zaméru by vyvolalo stres. Naopak véta ,, Promluvim si se séfem o tom,
jak by se dalo dosahnout zlepseni vztahii.“ je zaméfena na dosazeni zadaného cile a

neobsahuje ani boj, ani bezmoc.

%0 STOCK, C. (2010) Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout. Praha: Grada Publishing, str. 66-69.
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S tim souvisi také dilezita zasada, a totiz fakt, Ze cile museji byt nastaveny tak,
aby jejich naplnéni bylo vyhradné v nasich rukach. Cil ,, Budeme se s manzelem stridat
ve venceni psa.‘ mize ztroskotat na neochoté partnera a uvrhnout doty¢ného zpét do
bludného kruhu bezmoci. Naopak naplnéni zavazku ,, Promluvim si srodinou o
usnadnéni mych domdcich povinnosti, zejména venceni psa.* je zcela v rukach jeho
autora. Navic takto stanovenym cilem si clovék neblokuje dal$i, dosud nevidéné

moznosti.

A posledni zasada: cile by vzdy mély pfinést pozitivni zisky. Dat vypoveéd’ v praci
sice muze piinést tlevu od piehnané kritického $éfa, ale pokud by to bylo spojeno
s vyraznou finanéni nejistotou, ve vysledku by dopad takového jednani byl spise
negativni. Pfi stanoveni cilii se proto doporucuje sepsat si vSechny vyhody a nevyhody
jednotlivych krokll a nastavit si je tak, aby skute¢né vedly ke zlepSeni celkového pocitu

pohody.

4.4 Relaxace a cviceni

Stres znamena napéti, a to je zapotfebi pfi 1é¢bé syndromu vyhoteni uvolnit.
Z dlouhodobého hlediska je prioritni zména zivotniho stylu, tak aby se odstranily
navyky a situace, které k rozvoji syndromu vedly. VétSinou vsak takovych zmén nelze
dosahnout okamzité. Existuji ale techniky, které vedou k okamzitému zklidnéni. Jedna
se o rizné metody relaxace, napf. autogenni trénink, meditace, cviceni jogy, tai-chi a
dalsi. Naucit se alespoil zakladim nékteré z téchto technik nemusi byt viibec narocné a

oy . .31
muze velmi pomoci™.

Stejn¢ dilezity je pravidelny pohyb32. Piestoze se Cloveék trpici syndromem
vyhofeni citi nesmirné unaven, m¢l by se pokusit zmobilizovat zbytky sil a zadit se
vénovat n€jakym sportovnim aktivitdm. Je diilezité vybrat si takovy druh pohybu, ktery

pfinasi radost a potéSeni. Sport totiz pfinese odreagovani a kratkodobou ulevu, navic

31 STOCK, C. (2010) Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout. Praha: Grada Publishing, str. 69-72.
%2 STOCK, C. (2010) Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout. Praha: Grada Publishing, str. 73-74.
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pomiuze zlepsit fyzickou kondici, ktera je pfi feSeni problému vyhotfeni rovnéz velmi
dilezita (nebot’ nelze oddélit dusi a télo cloveéka — vyhoteni se dotykd vSech slozek nasi

osobnosti).

4.5 Zména postoje k okolnimu svétu

Mnoha lidem se zdd obtizné, ba dokonce nemozné najit feSeni situace, kdy
zdrojem stresu jsou udalosti ve vnéjSim svété, nami zdanlivé neovlivnitelné (napf.
pomlouvacnd kolegyné, nizky plat, pedantsky $éf apod.). Je pravda, ze n€které okolnosti
Vv danou chvili skutecn¢ zménit nelze. Je vSak mozné zmirnit (¢i dokonce zcela

eliminovat) jejich ni¢ivy dopad.

Podle Jordanové® existuji v zasadé dvé moznosti, jak vyfesit jakykoli problém:
bud’ zménit situaci, nebo vlastni postoj k ni. Jako zména situace mize byt chdpana
jakéakoli akce smétujici ke zméné nevyhovujicich podminek. Tedy naptiklad svolani
rodinné rady za ucelem prerozdéleni domdcich praci, rozhovor s nadiizenym o Gpraveé
pracovni doby apod. Neni samoziejm¢ zaruceno, Ze vSe dopadne podle naSich predstav,
ale je dulezité vyuzit vSech moZnosti, které mame. VétSinou jiz takovato akce, ktera je
sama o sob& zmé&nou oproti predchozimu pasivnimu a bezmocnému pfihlizeni vlastnimu

trapeni, vyvola néjakou pozitivni zmeénu.

Jestlize ¢lovek udélal vse, co bylo v jeho moznostech, a piesto nedosahl kyzeného
posunu, je namist¢ zména postoje. Jinymi slovy, nemohu-li zménit vnéj$i podminky,
mohu vzdy zménit sviij zpuisob mysleni tak, aby mi piestaly vadit (alespont do doby, nez
naleznu zpisob, jak je zménit). V praxi to znamend predevsim soustiedit se nikoli na to
Spatné, co dana situace piinasi, ale hledat jeji pozitiva — a predev§im piijmout vlastni

zodpovédnost.

Pani M. pracuje jako socialni pracovnice na useku davek hmotné nouze. Prdce ji

dlouhodobé emocné vycerpava, nebavi ji, citi se vyhoreld. Svéemu problému rozumi,

%% JORDANOVA, Z. (2005) Poznej sviij cil. Praha: Vodnaf.
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naucila se relaxovat, prizpusobila si pracovni dobu tak, aby ji lépe vyhovovala, zacala
chodit cvicit. Promluvila si oteviené s kolegy o moznostech zlepSeni vzajemnych vztahii
na pracovisti. Tato dil¢i opatieni sice dost pomohla, pani M. presto citi, Ze hlavnim
probléemem je jeji prace jako takova. Chtéla by opustit oblast socidlnich davek a
venovat se jiné agende, ale momentdlné zadné takové misto neni volné. Vzhledem
k tomu, Ze pani M. sama pecuje o dospivajiciho syna, nemiize si dovolit opustit své

misto, aniz by méla jistotu jiného zameéstnani.

Pani M. ud¢lala vSe, co bylo v jejich silach, aby dopady syndromu vyhoteni
zmirnila, avSak ten nejdulezitéjsi krok — vypovéd’ — dosud udélat nechce. Jinymi slovy,
rozhodla se zatim zlstat v nevyhovujicim zaméstnani s tim, ze si bude hledat novou
praci. Netusi vsak, jak dlouho to mize trvat. Do t¢ doby mad moznost volby. MiZe se
svymi pracovnimi problémy nadéle trapit a prohlubovat tak své vyhotfeni. Nebo pfijme
zodpovédnost za svou volbu ztistat jesté néjakou dobu na soucasné pozici a zmeéni sviij
postoj kni napf. tak, Ze ji zane vnimat jako momentalné¢ nejleps$i zdroj piijmu.

Takovato zména postoje piinasi obrovskou ulevu.

4.6 Vyuziti socialni opory

Termin socidlni opora v sobé zahrnuje dobte fungujici vztahy s blizkymi lidmi —
S partnery, rodi€i, sourozenci, dobrymi ptateli. Pomaha chrénit pied negativnimi ucinky
stresu (tedy i1 pfed vznikem a rozvojem syndromu vyhoteni), prokazatelné¢ zvySuje

by 34
obranyschopnost a snizuje nemocnost™ .

Ten, kdo ma dobré socidlni zazemi, nemél by vahat svéfit se svym blizkym se
svymi problémy. Divodi je hned né€kolik. Jednak uz samotné ,,vypovidani se* pomuze
uvolnit napéti. Zaroven diky nému ¢lovék své myslenky nejen ,,mysli, ale také sly$i —a
to mize vést k prekvapivym zjisténim (ostatné kazdy uz jisté¢ zazil situaci, kdy se
dlouho nemohl dobrat feSeni, a jakmile se zeptal, odpovéd’ mu ,,sama* naskocila). Druzi

lidé rovnéz mohou piispét k feSeni tim, ze poskytnou sviij uhel pohledu. A v neposledni

% STOCK, C. (2010) Syndrom vyhofeni a jak jej zvlddnout. Praha: Grada Publishing, str. 85.
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fad¢ védomi, ze ¢loveék neni se svymi problémy sdm, ze ma n¢koho, komu na ném

zalezi, vyznamné pfispiva k uzdraveni.

Jestlize postizeny ¢lovék nema dobré socidlni zazemi, mél by si polozit otazku,
pro¢ tomu tak je. Nékdy totiz za vlaznymi vztahy s okolim muze stit uzavienost
doty&ného a neochota sdilet své pocity. Casto se stavé, ze jakmile se takovyto lovek
projevi a da najevo, co ho trapi, diive odtazité okoli piekvapive rychle roztaje a ochotné

podéa pomocnou ruku.

Urcitou formou socialni opory miiZze byt 1 terapeuticky vztah mezi postizenym
jedincem a jeho psychoterapeutem. Pokud je tento vztah skuteéné kvalitni, poskytuje

podporu, pfijeti i povzbuzeni.

4.7 Time management

Na nedostatek ¢asu si stéZzuje vétsina lidi postiZenych syndromem vyhoteni. Maji
pocit, ze jsou zavaleni mnozstvim kol a povinnosti a nic pofadné nestihaji. Faktem
vsak je, ze kazdy ¢lov€k ma Casu piesné tolik, kolik potiebuje — od narozeni az do smrti.

Je jen otazkou vlastnich priorit a rozhodnuti, jak s timto ¢asem nalozit.

Stock® doporucuje provéfit si dikladné vlastni casovy rozvrh. Sepsat si (a
vhodné graficky uspotadat) seznam vSech ¢innosti, kterym se béhem dne ¢lovék vénuje.

U kazdé¢ z nich je pak tieba polozit si Ctyfi otazky:
e Je nezbytné, abych tento kol plnil pravé ja? Nemtize mé n¢kdo zastoupit?

e Musi se tato schizka (Cinnost) konat pravé vtomto Case? Neni mozné ji

presunout?

e Je nutné, aby se tato ¢innost vykonavala stale stejnym (zdlouhavym) zplisobem?

Nebylo by mozné provést ji jinak, efektivnéji?

% STOCK, C. (2010) Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout. Praha: Grada Publishing, str. 86-89.
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e Je vibec potieba tuto povinnost splnit?

Prekvapiveé cCasto si Clovék na zadklad¢ takovéto analyzy uvédomi, ze nckteré
¢innosti vykonava zcela automaticky, protoze ,,se to piece takhle délalo vzdycky*. Pfti
dikladngjsim rozboru pak dojde ke zjisténi, ze dana Cinnost by §la vykonavat daleko

efektivnéji, mohl by ji délat nékdo jiny, pfipadné by bylo mozné ji zcela vynechat.

Pti sestavovani Casového planu je nutné stanovit si priority pro jednotlivé tikoly.

Tedy rozlisit, co je dalezité a co méné (pripadné viibec), co spécha a co lze odlozit.

4.8 Kontrola pokroku

Stejné jako k vyhofeni nedo$lo ze dne na den, ani jeho feSeni nelze oCekavat
okamzité. Nekdy se dati 1épe, nékdy hiutfe. Pokroky ptichdzeji postupné, proto je dobré
je zaznamenavat, aby se snizilo riziko, Ze ¢lovék nékteré své Gspdchy prehlédne. Stock®®
doporucuje vracet se pravidelné k seznamu cil a zapisovat si, jakych pokrokd ve
vztahu k jednotlivym cilim bylo dosazeno. Timto zptisobem se jednak Ize i ve ,,slabych
chvilkach® jednoduse ujistit o tom, ze pokroky skuteéné nastavaji, jednak se cile v mysli

neustale osvézuji a cely ozdravny proces se urychluje.

49 Prevence

Kromé vSech dosud uvedenych metod je tfeba jeSt€¢ zminit obecné zasady
psychohygieny. Jejich uplatiovanim v kazdodennim Zivoté je mozné vyrazné posilit

pocit osobni pohody, a tim pfedchazet vzniku (nejen) syndromu vyhoteni.

V prvni fad¢é sem patii humor a Zivotni nadhled. Oboji by mél ¢lovék péstovat a

nesetfit jimi, nebot’ plisobi jako vynikajici prevence ptfed celou fadou psychickych i

% STOCK, C. (2010) Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout. Praha: Grada Publishing, str. 91-92.
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fyzickych obtizi. Samoziejmosti je dostatecny odpo¢inek a relaxace. Jak uvadi
Kiivohlavy®, | je tfeba shromazdovat energii, abychom méli co vydavat ve chvilich,
kdy toho bude zapotiebi“. Prestoze je tato tivaha velmi jednoduché a logicka, mnoho
lidi se ji nefidi, protoze maji pocit, ze by méli stale ,,néco délat”. ,, Byt ve stresu® a

»hestihat™ je totiz jaksi v mode.

Neoddélitelnou soucasti psychohygieny je fyzicka aktivita, ktera je dulezita
zejména pro toho, kdo ma sedavé zameéstnani, nebo kdo je zatézovan jednostrannym

pohybem (napf. cely den stoji, hodné chodi apod.).

Vzhledem k vyznamu socialni opory je celkem jasné, ze do oblasti psychohygieny
bude patiit také péstovani piratelskych vztahu. Kvalitni a hluboké vztahy nevznikaji ze
dne na den, je tfeba je péstovat a kultivovat. Najit si na ptatele ¢as, vénovat se jim a

néco spolecné€ podnikat.

A Vneposledni tadé¢ je tfeba zminit rizné zdjmové cinnosti, které piinaseji
potéseni a pfi nichz clovék zcela zapomene na ostatni udalosti v§edniho dne. Muze to
byt poslech hudby, prace na zahrddce, cestovdni, pohybové aktivity, hrani
spolecenskych her, vytvarné a jiné tvlrci ¢innosti apod. Provozovani takovych konicki
pfinasi uvolnéni nahromadéného stresu, ¢imz vyrazné ptispiva k prevenci syndromu

vyhoteni.

V odbornych i popularné nau¢nych publikacich Ize nalézt jesté celou fadu dalSich
postupll z oblasti psychohygieny. VSechny maji spole¢ného jmenovatele: ¢loveék jimi

déla néco pro sebe, pro svilj dobry pocit.

Vynikajici preventivni metodou pisobici proti vzniku a rozvoji syndromu
pracovniho vyhofeni je supervize. Matousek® charakterizuje supervizi jako
»celoZivotni formu uceni, zamerenou na rozvoj profesiondlnich dovednosti a kompetenci
supervidovanych, pri niz je kladen diraz na aktivaci jejich vlastniho potencialu

V bezpecném a tvorivém prostiedi. MiiZze mit formu individudlni nebo skupinovou.

¥ KRIVOHLAVY, J. (1998) Jak neztratit nadseni. Praha: Grada Publishingstr. 114.
% MATOUSEK, O. et al. (2003) Metody a Fizeni socidlni prdce. Praha: Portal, str. 51-60.
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Cesti socialni pracovnici bohuzel znaji supervizi vétSinou jen z knih. Oblast
socialnich sluzeb je dlouhodobé na chvostu zdjmu i financovani a jen maloktera
instituce zabyvajici se poskytovanim socialnich sluzeb si mize a chce dovolit zajistit

svym zam¢estnancim kvalitni supervizi.

V praxi se proto miizeme setkat spiSe S intervizi (peer-supervision). Jednd se o
setkani skupiny pracovnikil, pfi némz se probiraji podobna témata jako pfi supervizi,
avSak bez pfitomnosti supervizora. V t€¢ nejjednodussi form¢ mulze intervize probihat
také jako debata mezi kolegy, pifi niz se jednak feSi konkrétni pracovni zélezitosti a
jednak dochazi i kuvolilovani emocionalniho napéti. Zaméstnavatelé by neméli
takovymto rozhovorim mezi pracovniky branit, tedy alesponn pokud probihaji

V pfiméfeném rozsahu a nezvrhnou se v pouhopouhé klaboseni.
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5 VYZKUMNA CAST

5.1 Cil a hypotézy vyzkumu

Cilem této prace je zmapovat vyskyt syndromu vyhotfeni u vybraného vzorku
¢eskych socidlnich pracovnikil a zjistit, které z vnéjsich rizikovych faktorti vnimaji tito

pracovnici pii vykonu své profese jako nejvice ohrozujici.
Vyzkum byl zalozen na téchto hypotézach:

1. Vysoce rizikové dotaznikové skore signalizujici stav celkového pracovniho

vyhoteni se bude vyskytovat maximalné u 10 procent dotdzanych.

2. Riziko vyhoteni se bude projevovat zejména v oblasti osobniho uspokojeni
Z prace. Mira emociondlniho vy€erpani bude nejnizsi ze vSech tii testovanych

oblasti.

3. Nedostateéné finan¢ni ohodnoceni bude mezi tfemi nejcastéji zminovanymi

zdroji stresu v socialni praci.

4. Vysoka administrativni zatéZ bude mezi tfemi nejcastéji zminovanymi zdroji

stresu Vv socialni praci.

5.2 Charakteristika vyzkumného vzorku

Vyzkum probihal u vybraného vzorku 103 socidlnich pracovnikd. Socialnim
pracovnikem se pro potfeby tohoto vyzkumu rozumi pracovnik vykondvajici ¢innost

podle zakona ¢. 108/2006 Sb., o socialnich sluzbach, ve znéni pozdéjsich predpisti.
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Socialni sluzby podle tohoto zékona zahrnuji:
e socialni poradenstvi;
e sluzby sociélni péce a
e sluzby socialni prevence.

Socialni sluzby se poskytuji ve formé pobytové, ambulantni nebo terénni.
Pobytové socialni sluzby jsou poskytovany zejména v tstavech socidlni péce (domovy
dichodct, détské domovy apod.), v nemocnicich, lécebnach (napf. dlouhodobé
nemocnych), vdomech s peCovatelskou sluzbou a dalSich zafizenich. Ambulantnimi
socialnimi sluzbami se rozumi takové sluzby, za kterymi klienti dochézeji, jsou
doprovazeni nebo dopravovani do zafizeni socidlnich sluzeb a jejichz soucasti neni
ubytovani. Terénni socialni sluzby jsou pak sluzby poskytované v piirozeném socialnim
prostfedi klienta (v domdcnosti, ale také ,,na ulici“ pro bezdomovce, uzivatele drog

apod.).

Vyzkumu se zucastnili socidlni pracovnici ptisobici v riznych typech organizaci

poskytujicich socidlni sluzby. Mezi zakladni typy téchto organizaci patii:

e nestatni neziskové organizace (obCanska sdruzeni, obecné prospésné

spolecnosti, cirkevni pravnické osoby apod.);

e obchodni spolecnosti (spolecnosti s ru¢enim omezenym, akciové spole€nosti,

druzstva, fyzické osoby);

e piispévkové organizace (zejména prtispévkové organizace zfizované mésty a

kraji) a

e meésta/obce (sluzby vtomto ptipadé poskytuje pifimo obec ¢i mésto vlastni

organizacni slozkou bez pravni subjektivity).

Organizace, V nichz dotazovani pracuji, pisobi v riznych mistech Ceské
republiky. Celkem 44 dotazovanych pracuje v Praze, 33 ve mésté s vice nez 10 tisici

obyvateli a 26 osob pracuje v mensim mésté ¢i obci.
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Ve zkoumaném vzorku bylo 42 muzii a 61 zen. NejmladSimu z tcastnikl
vyzkumu bylo 24 let a nejstarSimu 73 let (pét respondentd svij vék neuvedlo).

Pramérny ve&k respondentu je 37,6 roku. Zastoupeni v jednotlivych vékovych
kategoriich je uvedeno v nasledujici tabulce a grafu.

Tabulka 1: Zastoupeni respondenti v jednotlivych vékovych kategoriich

Vékové kategorie (let)
21-30 31-40 41-50 51-60 61-70 >70 |Neuwedli| Celkem
Pocet 25 33 23 15 1 1 5 103
res pondenti
% z
celkového 24 32 22 15 1 1 5 100
poctu

Graficky znazornéno by vé€kové rozlozeni zkoumaného vzorku vypadalo takto:

Graf 1: Zastoupeni respondenti v jednotlivych vékovych kategoriich
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Respondenti uvedli, ze v socialnich sluzbach pracuji v priméru 11,1 roku.

Nejdelsi doba stravena v socialni oblasti ¢inila 37 let, nejkratsi 3 mésice.

Graf 2: Celkova doba zaméstnani v socialnich sluzbach

W0 az 3 roky
W4aib6let
m7az9let
H10aZ 12 let
m13az15let
16 az 18 let

I vice nez 18 let

Pozn.: Cisla uvedena ve vyselich zna&i polet a procentni podil respondentii v jednotlivych

kategoriich doby odpracované v oblasti socidlnich sluZeb.

Ve zkoumaném vzorku bylo dale zjiStovano, jak dlouho jednotlivi respondenti
pracuji ve svém soucasném zamestnani (piipadné v soucasné pozici). Nejdelsi zjiSténa
doba ¢inila 29 let, nejkrat$i 3 mésice. Primérné své soucasné zaméstnani vykonavali 7,8

roku.
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Graf 3: Doba stravena v sou¢asné pracovni pozici

0 az 3 roky
M4376let
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1 vice nez 18 let

Ze 103 dotazanych mélo nejvyssi ukoncené vzdélani stiedoskolské 29 osob (28
procent). Vys$§iho odborného vzdélani dosdhlo 43 dotazovanych (42 procent) a
vysokoskolského 31 osob (30 procent). Celkem 74 dotazovanych uvedlo, Ze v soucasné

dobé studuje, pfipadné se jinak systematicky vzdélava v oboru.

5.3 Metody, sbér a zpracovani udaji

Zkouman¢ udaje byly ziskdny dotaznikovym Setfenim provedenym v mésicich
listopadu a prosinci 2011. Cast dotaznikii byla predéna Gdastnikéim $koleni zvlastni
odborné zpusobilosti pro oblast socidlnich sluZeb a socidlné pravni ochrany déti. Dalsi
dotazniky vypliovali socidlni pracovnici, ktefi se zucastnili predndsky o socialni praci
V oblasti socialnich sluzeb. Tieti ¢ast dotazniki byla rozeslana vybranym socialnim

pracovniklim plsobicim V riznych organizacich poskytujicich socidlni sluzby na izemi
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hlavniho mésta Prahy. Névratnost dotaznikd cinila 87 procent. Ziskané tudaje byly

zpracovany v meésicich lednu a tinoru 2012.

Kazdy z respondentti obdrzel tii dotazniky. Prvni byl Osobni dotaznik, v némz
doty¢ny uvedl svij veék, pohlavi, nejvyssi ukoncené vzdélani, dobu, po kterou pracuje
Vv socialnich sluzbach a na soucasné pozici, misto vykonu prace, typ poskytovanych

sluzeb a typ organizace. Dotaznik byl (stejné jako dalsi dva) anonymni.

Druhy dotaznik zjistoval vyskyt rizikovych faktor syndromu vyhoteni
v zaméstnani. Skladal se z20 $kalovych a jedné oteviené otazky. Skalové otazky
uvadély konkrétni stresory, které se mohou v socidlni praci vyskytovat. Ukolem
respondentl bylo pfifadit jednotlivym jeviim hodnotu od 1 do 5 podle toho, jak casto se
ve své praci s timto problémem setkdvaji. V oteviené (dobrovolné) otdzce pak méli

moznost uvést dalsi faktory, které negativné ovliviiuji jejich praci.

Dotaznik byl vytvotfen autorkou této prace na zaklad¢ studia dotaznikovych Setfeni
z jinych vyzkumnych praci®® a na zaklad vlastnich zkuSenosti a zkuSenosti dalsich

socialnich pracovnik.

Ttetim zodpovidanym dotaznikem byl Maslach Burnout Inventory (MBI)
vytvofeny americkou psycholozkou Christinou Maslach pro identifikaci syndromu
vyhofeni u pomahajicich profesi. Jednd se o soubor 22 otadzek zjistujicich miru
emociondlniho vyCerpani, depersonalizace a osobniho uspokojeni z prace (nckdy
interpretovano jako pokles pracovni vykonnosti). V puvodni verzi tohoto dotazniku
vytvofené v roce 1981 se pro vyhodnoceni pouZivaly dvé Skaly — Skéla intenzity (jak
siln€ je dany pocit prozivan) a Skala frekvence vyskytu (jak ¢asto). Postupné se vSak pro
zjednodusSeni zacala pouzivat skala jedind. V této praci byla pouzita zjednodusena verze

se sedmibodovou hodnotici stupnici.

Devét otazek je zaméfeno na testovani emocionalniho vycerpani (emotional
exhaustion), pét na zjiSténi miry depersonalizace (chapano jako odtazitost, chladny

vztah k ostatnim lidem a zejména ke klientim). Zbylych osm otazek mapuje miru

% Srovnej napt. s KEBZA, V., DROZDOVA, R. Well Being and Its Selected Psychological and
Behavioural Variables in a Sample of Nurses. Ceskoslovenska psychologie, 2011, ro¢. 55, &. 4. s. 289-
305.
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osobniho uspokojeni (personal accomplishment) z prace. Ke kazdé z otazek respondenti
ptitazuji body od 0 do 6 podle toho, jak silné¢ (pfipadné jak Casto) popisovany pocit

prozivaji. Celkové skore se zjistuje zvIlast’ pro vSechny tii uvedené oblasti.

Dosazeny pocet bodi udavéa, do jaké miry je doty¢ny ohroZzen syndromem
vyhoteni. V pifipadé emociondlniho vycCerpani a depersonalizace plati pfima iméra: ¢im
vyssi je vysledek, tim vys$i je riziko vyhoteni. V oblasti osobniho uspokojeni plati

uméra neprima.

Pro snazsi orientaci se ziskané hodnoty zatazuji do tii stupni a interpretuji se jako
nizky, mirny a vysoky stupeii emocionalniho vy€erpéani, depersonalizace ¢i osobniho

uspokojeni.

Mezni hodnoty jednotlivych stupiiti jsou uvedeny v nasledujici tabulce:

Tabulka 2: Vyhodnoceni Maslach Burnout Inventory

Stupei emocionalniho . . Stupeni osobniho
. Stuperni depersonalizace . .
vyCerpani us pokojeni
Nizky 0-16 0-6 0-31=vyhoteni
Mirny 17-26 7-12 32-38
Vysoky 27 a vice = vyhoteni 13 a vice = vyhofeni 39 a vice

5.4 Interpretace udaji

5.4.1 Vyhodnoceni Maslach Burnout Inventory

V prvni fazi vyzkumu byly vyhodnoceny dotazniky MBI. Primérné skore
dosaZzené v otdzkach zaméfenych na zjisténi emocionalniho vycerpani ¢&inilo u
zkoumaného vzorku 17,0 bodu. Tato hodnota se pohybuje na spodni hranici mirného

rizika vyhotfeni. Mira depersonalizace dosahovala primérné trovné 9,9 bodu, coz znaci
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mirné riziko vyhofeni. Primérna uroven osobniho uspokojeni v praci byla u
zkoumaného vzorku velmi nizkd. Cinila 27,7 bodu, coz je hodnota, ktera jiz signalizuje

vyhoteni.

V oblasti emocionalniho vycerpani dosdhlo 56 respondentli (54 %) bodového
hodnoceni odpovidajiciho stupni ,,nizky*“. Mirné vycerpani vykazovalo 33 dotdzanych
(32 %) a vysokych hodnot signalizujicich vyhoteni doséhlo celkem 14 respondentti, coz

predstavuje 14 procent zkoumaného vzorku.

Nizky stupen depersonalizace byl zjist€n u 23 respondenti (22 %). Bodového
hodnoceni odpovidajiciho stupni ,,mirna depersonalizace* dosahlo 54 dotazovanych (52

%). Vysoky stupen odpovidajici vyhoteni byl zaznamenan u 26 osob.

Vysokou miru osobniho uspokojeni udavalo pouze 11 respondentii (11 %). U 21
(20 %) dotazanych byl zjiStén mirny stupenn a nizké osobni uspokojeni z prace

vykazovalo 71 (69 %) respondentq.

Graf 4: Zjisténé hodnoty pro jednotlivé oblasti zkoumané BMI

Osobni uspokojeni

B Nizké/a (%)

Depersonalizace
P = Mirné/4 (%)

m Vysoké/a (%)

Emocionalni vy¢erpani

0 20 40 60 80 100
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Hodnotime-li u jednotlivych respondentli vSechny tii oblasti zaroven, lze za
nejméne ohrozené vyhofenim oznacit ty osoby, jejichz dotaznikové skoére odpovida
nizkému stupni emocionalniho vy€erpani a depersonalizace a zaroven vysokému stupni
osobniho uspokojeni z prace. Takovyto vysledek byl zaznamenan u ¢ty zkoumanych

osob, coz predstavuje Ctyfi procenta z celého vzorku.

Za ,,dobry* vysledek z pohledu syndromu vyhoteni lze povazovat také situaci, kdy
respondent dosahl ve dvou sledovanych oblastech nizkého stupné vycerpani ci
depersonalizace nebo vysokého stupné osobniho uspokojeni a jeho skore ve treti
testované oblasti se zaroven pohybovalo v pdsmu mirného ohrozeni vyhofenim. Tato
situace se vtestu vyskytla celkem tfinactkrat, coz ptedstavuje 13 procent vSech

dotazovanych.

Vysoce rizikovy pocet bodu signalizujici vyhoteni ve vSech tfech zkoumanych
oblastech byl zjistén u osmi respondenti (8 %). Celkem 18 dotazovanych (17 %)
vykazovalo vysledek ,,vyhofeni ve dvou testovanych oblastech a 51 osob (50 %)

V jedné z oblasti.

Nasledujici tabulka uvadi, jak byly jednotlivé stupné€ ohroZeni vyhotfenim

zastoupeny u obou pohlavi:

Tabulka 3: Stupné ohrozZeni vyhofenim podle pohlavi

Vysoky stupeii rizika (vyhoieni) Nizky

v 3 e 2 . v Zadné stupeii ve 3

oblastech oblastech v1 oblasti oblasti Celkem oblastech
Muzi 3 (7 %) 5 (12 %) 20 (48 %) 14 (33 %) 42 (100 %) 1(2%)
Zeny | 5@%) 13(21%) | 33(54%) | 10(16%) | 61 (100 %) 3 (5 %)

Respondenti byli dale rozdéleni do 7 kategorii podle veéku a bylo zjistovano, jak

jsou jednotlivé stupné rizika vyhoteni rozloZeny do riznych v€kovych kategorii.

46




Tabulka 4: Stupné ohroZeni vyhofenim podle véku

Ve Vysoky stupen rizika (vyhoreni) — Nizky stupeii
e 3 oblastech [wve 2 oblastech| v1 oblasti oblasti e 3 oblastech
21-30 1(12,5 %) 1 (6 %) 13 (25 %) 10 (38 %) 1 (25 %)
31-40 1(12,5 %) 6 (33 %) 20 (39 %) 6 (23 %) 1 (25 %)
41 -50 3 (37,5 %) 8 (44 %) 8 (16 %) 4 (15 %) 0
51-60 3 (37,5 %) 3 (17 %) 8 (16 %) 1 (4 %) 0
61-70 0 0 0 1 (4 %) 1 (25 %)
>71 0 0 0 1 (4 %) 0
neuvedli 0 0 2 (4 %) 3 (12 %) 1 (25 %)
Ci';;im 8(100%) | 18(100%) | 51(100%) | 26(100%) | 4 (100%)

Zuvedené tabulky je patrné, Ze relativné nejvyssi vyskyt vysokého stupné
ohrozeni syndromem vyhoteni byl v kategoriich 41 az 50 a 51 az 60 let. Z celkem osmi
osob, které vykazovaly jak vysokou miru emocionalniho vyc€erpani a depersonalizace,
tak nizkou hladinu osobniho uspokojeni z prace, spadali do kazdé z téchto kategorii ti

dotazovani, coz predstavuje 37,5 procenta.

Osoby, které¢ nevykazovaly vyhotfeni v Zadné ze tifi zkoumanych kategorii, se

nejcastéji vyskytovaly ve vékovém rozmezi 21 az 30 let.

Zkoumany vzorek je vSak pfili§ maly na to, aby bylo mozné provést vérohodné
statistické testovani souvislosti vyskytu syndromu vyhofeni a véku respondentt.
Zejmeéna v kategoriich 61 aZ 70 let a vice nez 70 let, které byly zastoupeny jedinym

dotazovanym, by zjisténé zavislosti nemély valnou vypovidaci hodnotu.

Z téhoz diivodu nebylo mozné ve zkoumaném vzorku spravné statisticky prokazat
zéavislost miry ohroZeni vyhotfenim na poctu let stravenych v pomahajicich profesich.
Lze vSak fici, ze tuto jinymi vyzkumy obecné prokazanou souvislost vysledky

predkladané vyzkumné prace piinejmenSim naznacuyji.

Takto vypad4d rozloZeni respondentll v zavislosti na poctu let stravenych

V soucasném zameéstnani (v soucasné pozici):
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Tabulka 5: Stupné ohroZeni vyhoienim podle poltu let stravenych v sou¢asném zaméstnani

Vysoky stupeii rizika (vyhoieni) S Nizky stupeii
Doba (roky) . vZadné
e 3 oblastech |ve 2 oblastech| v1 oblasti oblasti e 3 oblastech
<3 2 (25%) 1(6 %) 17 (33 %) 11 (43 %) 2 (50 %)
4-6 0 2 (11 %) 13 (25 %) 6 (23 %) 1(25%)
7-9 0 1(6 %) 6 (12 %) 4 (15 %) 0
10-12 1 (13 %) 5 (28 %) 11 (22 %) 4 (15 %) 1 (25 %)
13-15 0 6 (32 %) 2 (4 %) 0 0
16 -18 2 (25%) 1(6 %) 1(2%) 14 %) 0
>18 3 (37 %) 2 (11 %) 1(2%) 0 0
Celkemosob] 8 (100 %) 18 (100 %) 51 (100 %) 26 (100 %) 4 (100 %)

Procentni podil uvedeny v zavorkach udava, jak jsou v kazdé skupiné
charakterizované vysi rizika vyhofeni zastoupeny jednotlivé kategorie doby trvani

soucasného pracovniho pomeéru.

Pokud bychom chtéli zjistit, jak je vkazdé ze sledovanych kategorii délky
pracovniho poméru rozlozen podil osob sruznym stupném vyhoteni, vypadaly by

vysledky takto:
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Graf 5: Stupné ohrozZeni vyhofenim podle poctu let stravenych v sou¢asném zaméstnani (procentni

zastoupeni)
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Z grafu byla pro vétsi piehlednost vypusténa kategorie ,,Nizky stupen vyhoteni ve
vSech tfech oblastech®. Graf tedy sleduje pouze relativni vyskyt ¢i nevyskyt vysokého
stupné ohrozeni vyhofenim. Na prvni pohled je dobfe patrné, jak s piibyvajici délkou
trvani pracovniho poméru klesa podil osob, které vykazuji pfiznaky vyhoteni pouze
Vv jedné z testovanych oblasti, a naopak stoupa podil téch, u nichz je toto riziko vysoké

ve dvou, nebo dokonce ve vsech tfech oblastech.

Jesté 1épe lze tuto tendenci vysledovat, pokud jako hodnotici kritérium pouzijeme
dobu, po kterou testované osoby pracuji vSeobecné v socialnich sluzbach (bez ohledu na
to, kolik zaméstnani v této oblasti vystiidaly). Nasledujici tabulka zobrazuje rozlozeni
dosazenych skore miry vyhofeni V jednotlivych kategoriich doby prace v socidlni

oblasti:
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Tabulka 6: Stupné ohroZeni vyhoienim podle poctu let stravenych v oblasti socialnich sluzeb

Doba Vy; oky stupeini rizika (vyhoieni) Nizky
. Zadné t n
(roky) obl\:;tSech oblastech | VioMast | U0 il? Celkem Solt;FaeSreVgh3
<3 0 0 1059%) | 7(@41%) | 17(100%) | 1(6%)
4-6 | 1(5B%) 1(5%) 10(53%) | 7(37%) | 19 (100 %) 0
7-9 0 2 (17 %) 5 (42 %) 5(42%) | 12(100%) | 1(8%)
10-12 0 3(15%) | 14(70%) | 3(15%) | 20200%) | 1(5%)
13-15 0 3 (33 %) 6 (67 %) 0 9 (100 %) 0
16-18 | 2(20%) 4 (40 %) 2 (20 %) 2(20%) | 10 (100 %) 0
>18 | 5@L%) 5 (31 %) 4 (25 %) 2(12%) | 16(100%) | 1(6%)

Procentni zastoupeni jednotlivych kategorii doby prace v kazdém ze stupni
vyhoteni je znazornén v grafu ¢islo 7. Z grafu je patrné, Ze s naristajicim pocétem let,
ktera respondenti stravili praci v socidlnich sluzbach, klesa podil osob, které
v dotazniku MBI dosahly trovné svédéici pro vyhofeni maximalné v jedné
z testovanych oblasti. Naopak se zvySuje podil osob, u nichz byl vysoky stupen

vyhoteni zaznamenan ve dvou ¢i tfech testovanych oblastech.

I zde vSak plati, ze zkoumany vzorek je relativné maly a statistické testy by
vykazovaly zna¢nou chybu. Neni proto namisté vyslovovat zavéry o souvislosti mezi
celkovou dobou prace v socidlnich sluzbach a vyskytem syndromu vyhotfeni ve

sledovaném vzorku respondentt.
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Graf 6: Stupné ohroZeni vyhofenim podle poctu let stravenych oblasti socidlnich sluZzeb (procentni

zastoupeni)
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5.4.2 Vyhodnoceni dotazniku vnéjSich pracovnich stresori

Dotaznik testujici vyskyt vnéjSich rizikovych faktorii byl slozen z 20 prohlaseni
popisujicich mozné zdroje pracovniho stresu. Respondenti piifazovali jednotlivym

tvrzenim body od 1 do 5 podle nasledujiciho klice:
1 — Viibec se me netyka.
2 — Tento pocit mam spise vyjimecné.
3 — Obcas mam tento pocit.
4 — Tento pocit mam casto.

5 — S timto problémem se potykam prakticky neustale.
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Pfi vyhodnoceni byl nejprve pro kazdého respondenta vypocitan celkovy pocet
dosazenych bodi. Bylo zjisténo, Ze respondenti dosdhli v priméru 38,9 bodu (coz
znamena primérnou znamku 1,95 pro jedno tvrzeni). Nejnizsi pocet ziskanych bodi

bylo 21, nejvyssi 59.

Dale byl pro kazdou z otazek zjistén primérny pocet bodu, jimiz ji respondenti
ohodnotili. Jako nejvétsi zdroj pracovniho stresu byla vyhodnocena polozka ¢islo 11
tykajici se nedostate¢cného financniho ohodnoceni. Primérné ji byla pfid€lena znamka
3,57. Vyskytlo se zde také nejvice pétibodovych hodnoceni ze vSech otazek — celkem
23. To znamen4, ze 23 dotazovanych (22 %) se prakticky neustale potyka s problémem
nedostate¢ného financniho ohodnoceni své prace. DalSich 27 respondenti (26 %)
uvedlo, Ze tento problém pocit'uji Casto. Pouze jeden z dotazovanych odpovédél, ze se

ho tento problém viibec netyka.

Druhé nejvyssi bodové skore bylo pfidéleno problému nadmérné administrativni
zatéze — Vv praméru 3,07 bodu. Celkem 11 respondentti (11 %) se s timto problémem

potyka prakticky neustéle, 23 (22 %) potom casto.

Na tfetim misté se jako zdroj stresu umistila nejistota v zaméstnani a obavy z jeho
ztraty. Deset procent respondentl ma tyto obavy cCasto, Ctyfi procenta prakticky
neustale. Celych 33 procent pocituje své zaméstnani jako nejisté piinejmensim obcas.

Primérné byla tato polozka ohodnocena znamkou 2,29.

Tento vysledek se mize zdat piekvapivé vysoky, nebot pro oblast socidlnich
sluZeb neni nejistota zaméestnani prave typicka. Je vSak tieba vzit v potaz dobu, kdy sbér
dat probihal. Konec roku 2011 byl ve znameni pfipravy velkych zmén v socialni oblasti.
Agendy nepojistnych davek socidlniho zabezpeceni mély k 1. lednu 2012 ptechazet z
obci na ufady prace a s nimi také néktefi pracovnici. Rada zaméstnancii obci az do
posledni chvile nevédéla, kde a zda viibec budou od ledna pracovat. Ti, kteti véd¢li, ze
budou prechazet na ufady prace, byli nuceni pocitat se znacnymi problémy v prvnich

mésicich zavadéni nového systému.

Konec kazdého kalendainiho roku je mnavic dobou =znacné nejistoty

v pfispévkovych a neziskovych organizacich. V dobé, kdy se hovoii o nezbytnosti

52



reformy celého socidlniho systému, ocekdvaly tyto organizace citelné omezeni

ptidélovanych finan¢nich prostiedkii pro nasledujici rok.

Vyhodnocenim dotazniku tak bylo zjisténo, ze u zkoumaného vzorku socidlnich

pracovnikil byly nejsilnéj$imi zdroji pracovniho stresu:
1. nedostatecné financni ohodnocent;
2. nadmérnd administrativni zat€z na tkor vlastni socidlni prace;
3. nejistota a strach ze ztradty zaméstnani;
4. dlouhodobé pracovni pietizeni,

5. Casté preruSovani prace, nemoznost soustiedit se na jednu véc a zdarné ji

dokoncit (zejména casté telefonaty, navstévy apod.);

6. vysokd emociondlni z4téZ a pocit bezmoci prozivané pii kontaktu s téZce

nemocnymi lidmi a s klienty ve velmi tézkych Zivotnich situacich a

7. nedostatek uznani ze strany nadfizenych nebo kolegii (projevli respektu,

pochvaly aj.).
Vsem témto polozkam pridélili respondenti vyssi nez primérny pocet bodi.

V zavérecné oteviené otdzce dotazniku, kde méli respondenti moznost uvést dalsi
(jin€) zdroje pracovniho stresu, se nejcastéji objevovaly stiznosti na ,,zdkony* a ,,zasahy
politikii*“. Nékolik respondentii rovnéZ zminilo nedostatecné kompetence ufednikil pfi
feSeni urcitych typl piipadii. Nejcastéji se vSak objevovaly stiznosti na nedostatek
finan¢nich prostfedk (zejména pro pracovniky v socidlnich sluzbach, ale také pro

klienty), na nadbyte¢nou administrativu a na chybéjici supervizi.
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5.5 Shrnuti a doporuceni

Socialni pracovnici jako skupina jsou do znacné miry ohrozeni vznikem syndromu
vyhoteni. U zkoumaného vzorku respondentli byl zaznamendn znepokojivé vysoky
vyskyt nizkého osobniho uspokojeni zprace. Dame-li tento fakt do souvislosti
s vysledky dotaznikového Setieni zjistujiciho nejvetsi zdroje pracovniho stresu, zda se
situace jasné¢jSi. Prace, ktera je Spatné finanné ohodnocend a jejiz smysluplnost je
naruSovana n¢kdy zdanlive, casto vSak realn€ zbytecnou a nadmérnou administrativou,

bude pravdépodobné pfinaset vyrazné mensi pocit uspokojeni, nez by mohla.

Jadrem tady problémi v socialni oblasti je nedostatek finan¢nich prosttedkt. Jeho
dasledkem je nejen nizké odménovani zaméstnancti, ale do jisté miry i jejich pracovni
pfetiZzeni ¢i obavy ze ztraty zaméstnani. Ziskat vétsi objem mzdovych prostiedkl neni
pravdépodobné v dohledné dobé pro vétSinu zaméstnavatelti redlné, a proto by obecné
doporuceni typu ,,vyssi platy zaméstnancim* nemélo smysl. Z vysledkd vyzkumu vSak
vyplyva, Ze socidlni pracovnici pocituji jako velky problém také vysokou
administrativni zatéz. A to je oblast, kde zaméstnavatelé mohou do jisté miry kladné
zapusobit — napf. vyuzit moznosti vypocetni techniky, iniciovat jednani s ufady a

0 ¢C

dalSimi institucemi, s nimiz je vyméiovano mnozstvi ,,papirt‘ apod.

Ke zvySeni pocitu pracovni pohody (a ta Gzce souvisi s pracovni V}'/konnostfm)

mohou zaméstnavatelé pfispét také organizaCnimi opatfenimi namifenymi proti
dlouhodobému pretizeni jednotlivych pracovnikl. V fad¢ ptipadi lze jisté rovnéz ucinit
opatfeni sméfujici k tomu, aby zaméstnanec mohl alespon ¢ast pracovni doby pracovat
nad svéfenymi ukoly, aniZ by byl neustidle vyruSovan. V praxi se osvédcuje napf.
pfepojovani telefond, Giprava navstévnich hodin ¢i vyuziti zastupitelnosti jednotlivych

pracovnikd.

0 Vice v kapitole 2.1.2 Nepfim&fené pracovni zatizeni
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ZAVER

Cilem této bakalaiské prace bylo zmapovat vyskyt syndromu vyhoieni u
vybraného vzorku socialnich pracovniki z celé CR. Celkem 103 respondentii bylo
testovano pomoci dotazniku Maslach Burnout Inventory a byla u nich zjistovana
uroveit emociondlniho vycCerpani, depersonalizace a osobniho uspokojeni z prace. Na
zaklad¢ zméfené miry vyhoteni byl popsan jeho vyskyt u obou pohlavi, v jednotlivych
vékovych kategoriich a ve skupinach rozdélenych podle délky trvani soucasného
pracovniho poméru a podle doby, po kterou dotazovani pracuji v oblasti socidlnich

sluzeb celkem.

Dil¢im cilem prace bylo zmapovani vnéjsich rizikovych faktori, tedy konkrétnich
zdroju stresu v socialni praci. Respondenti v dotazniku uvadéli, jak silné jsou ve své

praci stresovani konkrétnimi situacemi/faktory.
Pted zapocetim vyzkumu byly vysloveny tyto hypotézy:

1. Vysoce rizikové dotaznikové skore signalizujici stav celkového pracovniho

vyhoteni se bude vyskytovat maximalné u 10 procent dotdzanych.

2. Riziko vyhoteni se bude projevovat zejména v oblasti osobniho uspokojeni

cv v

oblasti.

3. Nedostatecné finan¢ni ohodnoceni bude mezi tfemi nejcastéji zminovanymi

zdroji stresu v socialni praci.

4. Vysoka administrativni zatéZz bude mezi tfemi nej€astéji zminovanymi zdroji

stresu v socidlni praci.

Bylo zjisténo, Ze vysoce rizikovy pocet bodil signalizujici vyhoteni ve vSech tfech
zkoumanych oblastech se vyskytoval u osmi respondentd (8 %). Celkem 18
dotazovanych (17 %) vykazovalo vysledek ,,vyhoieni“ ve dvou testovanych oblastech a

51 osob (50 %) v jedné z oblasti.
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Jakkoli se druha dvé cisla mohou zdat vysokd, pro potvrzeni hypotézy ¢. 1 je
smérodatny prvni udaj, tedy vyskyt vyhotfeni ve vSech tiech zkoumanych oblastech.
Bylo ocekéavano, ze nebude piekroCena hranice 10 procent, a tento ptedpoklad se

naplnil. Hypotéza se tudiz nezamita.

Druha hypotéza ocekavala nejvyssi vyskyt vyhoteni v oblasti osobniho uspokojeni
Z prace, nejmensi pak v oblasti emocniho vycerpani. V oblasti emociondlniho vycerpani
dosahlo vysokych hodnot signalizujicich vyhoteni celkem 14 respondentli, coz
pfedstavuje 14 procent zkoumaného vzorku. Vysoky stupenn depersonalizace
odpovidajici vyhoteni byl zaznamendn u 26 osob (25 %). Nizké osobni uspokojeni
z prace (hodnocené jiz jako vyhofeni v dané oblasti) vykazovalo 71 respondentl

(69 %). Ani druha hypotéza se tudiz nezamita.

Podle treti hypotézy mélo byt nizké finan¢ni ohodnoceni mezi tfemi nejcastéji
uvadénymi zdroji pracovniho stresu. Vyzkum tuto hypotézu potvrdil, kdyz bylo
zjisténo, ze respondenti uvadeéji nedostatecné financni ohodnoceni dokonce na prvnim

misté mezi stresovymi faktory.

Druhym nejcastéji zminovanym stresorem v socidlni praci byla nadmérna
administrativni zatéz na tkor vlastni socidlni prace. Hypotéza, podle které¢ mél byt tento

problém mezi ttemi nejcastéji uvadénymi zdroji stresu, se tedy také potvrdila.

Déle bylo zjiSténo, Ze socialni pracovnici jsou ve své praci negativné ovliviiovani

takeé:
1. nejistotou a strachem ze ztraty zaméstnani;
2. dlouhodobym pracovnim pfetizenim,;

3. cCastym prerusovanim prace, nemoznosti soustfedit se na jednu véc a zdarné ji

dokoncit;

4. vysokou emocionalni zatézi a pocity bezmoci prozivanymi pii kontaktu s t€zce

nemocnymi lidmi a s klienty ve velmi téZkych Zivotnich situacich a

5. nedostatkem uznani ze strany nadfizenych nebo kolegt.
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Na zéklad¢ téchto zjisténi lze vyslovit urcita obecnd doporuceni zaméstnavatelim,
jak pomoci socidlnim pracovnikliim zejména zvysit pocit osobniho pracovniho
uspokojeni. Pii nedostatku finan¢nich prostfedkii v socidlni oblasti by snahy
zam¢stnavateli mély sméfovat zejména k organizacnim opatienim sméfovanym
k odlehceni dlouhodobé pretizenym pracovnikim a k zamezeni vyrusovani z prace
naptiklad Castymi telefonaty ¢i Spatné rozvrzenymi navstévnimi hodinami. Jako velice
prospésna se jevi také opatieni vedouci k omezeni nadmérné a cCasto nesmysiné

administrativni zatéze.
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PRILOHY

Piiloha A — Maslach Burnout Inventory

V tomto dotazniku, prosim, dopliite do vyznacenych poli¢ek u kazdého tvrzeni cisla
oznacujici podle nize uvedeného klice silu pocitd, které obvykle prozivate.

Sila pociti: Vibec 0- 1- 2- 3-4-5- 6  Velmisilné (velmi ¢asto)

1 Prace mne citove vysava

2 Na konci pracovniho dne se citim byt na dné sil

3 Kdyz rano vstdvam a pomyslim na pracovni problémy, citim se unaven/a
4 Velmi dobfe rozumim pocitim svych klientli/pacienti

5 Mam pocit, ze nékdy s klienty/pacienty jedndm jako s neosobnimi vécmi
6 Celodenni prace s lidmi je pro mne skute¢né naméahava.

7 Jsem schopen velmi u¢inné vyiesit problémy svych klientli/pacienti

8 Citim “vyhoteni”, vyCerpani ze své prace

9 Mam pocit, Ze lidi pfi své praci pozitivné ovliviiuji a nalad’uji.

10 | Od té doby, co vykonavam svou profesi, stal jsem se mén¢ citlivym k lidem

11 | Mam strach, Ze vykon mé prace mne €ini citové tvrdym

12 | Mam stale hodn¢ energie

13 | Moje prace mi piinasi pocity marnosti, neuspokojeni

14 | Mam pocit, Ze plnim své tkoly tak usilovné, Ze mne to vycCerpava

15 | UZ mne dnes moc nezajima, co se d¢je s mymi klienty/pacienty

16 | Préce s lidmi mi pfinasi silny stres




17 | Dovedu u svych klienti/pacientli vyvolat uvolnénou atmosféru

18 | Citim se sv€zi a povzbuzeny, kdyzZ pracuji se svymi klienty/pacienty
19 | Zaroky své prace jsem byl uspésny a udélal/a hodné dobrého

20 | Mam pocit, Ze jsem na konci svych sil

21 | Citové problémy v praci feS§im velmi klidn¢€ — vyrovnané.

22 | Citim, ze klienti/pacienti mi pficitaji nékteré své problémy




Piiloha B — Dotaznik rizikovych faktori

RIZIKOVE FAKTORY SYNDROMU VYHORENI V ZAMESTNANI

Popiste, prosim, jak moc (nebo jak casto) pro Vas a VaSe zaméstnani plati nasledujici
tvrzeni. Pro hodnoceni pouzijte stupnici od 1 do 5 podle nasledujiciho kli¢e (hodnocenti,
prosim, vpisujte pfimo k jednotlivym otazkam):

1 — Vibec se mé netyka.

2 — Tento pocit mam spise vyjimecné.

3 — Obc¢as mam tento pocit.

4 — Tento pocit mam casto.

5 — S timto problémem se potykam prakticky neustale.

1) Ma prace je nejista, mam strach ze ztraty zaméstnani.

2) M¢ zaméstnani je jen obtizné slucitelné s mym soukromym Zivotem (nemam ¢as na
rodinu, na své konicky).

3) Vadi mi rozvrzeni pracovni doby (pfili§ Casny zacatek, pozdni konec aj.).

4) V praci jsem dlouhodob¢ pietizen(a).

5) Necitim se v praci dostatecné vytizen(a), mé schopnosti nejsou dostatecné
vyuzivany, nudim se.

6) Administrativé vénuji pfili§ mnoho ¢asu na tkor vlastni socialni prace.

7) Prace je $patné organizovana.

8) V praci jsem Casto prerusovan, nemohu se soustiedit na jednu véc a zdarné ji
dokoncit (Casté telefonaty, navstévy apod.).

9) Nelibi se mi mé pracovni prostiedi (nedostatek prostoru a soukromi, neestetické
prostiedi, nadmérny hluk, Spatné osvétleni aj.)

10) Pocituji nedostatek samostatnosti, nemam moznost uplatnit své vlastni napady,
podléham pfrilisné kontrole.

11) M¢ finan¢ni ohodnoceni je nedostate¢né.

12) Chybi mi uznani ze strany nadtizenych nebo koleg (projevy respektu, pochvala aj.)

13) Vadi mi mald moznost osobniho a profesniho rustu (dalsi vzdélavani, kariérni
postup atd.).

14) Vztahy na pracovisti jsou $patné (panuje zde nevrazivost, nedtvéra, Casto dochazi
ke konfliktim apod.).

15) Obtizné zvladam kontakt s téZzce nemocnymi lidmi, s klienty ve velmi tézkych
zivotnich situacich; zazivdm pocit bezmoci.

16) V kontaktu s klienty (nebo jejich blizkymi) dochazi k ¢astym konfliktim.

17) Zazivam pocity nespravedlnosti (v praci se setkavam s protekci, néktefi kolegové
jsou zvyhodnovani, nejsou dostatecné¢ zohlednény individualni potieby vSech
pracovniki).



18) Pii vykonu své prace se dostavam do konfliktu s vlastnim svédomim nebo s
vlastnim hodnotovym systémem.

19) Ma prace mi nepiipada smysluplna.

20) Nemam dostate¢nou moznost probrat pracovni zalezitosti s kolegy (nebo si ulevit
od emocionalni pracovni zatéze napt. v ramci supervize).

21) Jiné (prosim, popiste):
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