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Anotace

Tato prace je zamétena na vyskyt syndromu vyhotfeni v zaméstnani a v osobnim

zivoté. Hleda zdroje zatéze a zkouma souvislosti syndromu vyhoifeni v zaméstnani a

V osobnim zivoté.
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UvVOD

Pro svou bakalafskou praci jsem si vybrala téma syndrom vyhoteni v zamé&stnani
a Vv osobnim zivoteé. Vedly mé k tomu tfi hlavni divody.

Prvnim diivodem byla skute¢nost, ze tato oblast neni i pfes to, Ze v poslednich
letech v odborné i popularni literatufe mizeme najit informace o syndromu vyhofeni,
dostateéné prozkoumana. Rada lidi ma n&jakou piedstavu o tom, jak tento syndrom
vypada, Casto je ale vniman jako néco vzdaleného, co se déje jenom tém druhym. Druhym
divodem, ktery piisp€l k volbé tohoto tématu, byl fakt, ze pfevazna Cast odbornych
publikaci se vénuje syndromu vyhoteni v pomahajicich profesi, zaméstnani, a podle mého
nazoru je opomijeno vyhotfeni v roding, partnerskych vztazich, v osobnim Zzivoté. Pojem
»syndrom vyhoteni“ je vlastné souborem nejriiznéjsSich télesnych i dusevnich potizi, které
se projevuji jak v oblasti pracovni, oblasti soukromého zivota a oblasti duSevni.
V kazdodennim zivoté se tyto tii sféry zcela prolinaji — stres v zaméstnani pusobi
na rodinny a partnersky zivot a naopak. Z této skutecnosti vzesel také posledni diivod, pro¢
se zabyvat touto problematikou — vzriistajici potfeba pfedchazet problémiim spojenym se
syndromem vyhoteni a v neposledni fad¢ také feSeni tohoto problému, ktery je stale
aktualngjsi, vlivem ménicich se spole¢enskych podminek.

Prace je rozdélena na dvé ¢asti — teoretickou a praktickou. Teoretickd ¢ast obsahuje
Ctyfi kapitoly. Prvni kapitola se zabyva teoretickym vymezenim syndromu vyhoteni, druha
kapitola uvadi profese s rizikem vzniku vyhofeni a zahrnuje nejen vycet konkrétnich
profesi, ale také mozné faktory jeho vzniku. Tteti kapitola je vénovana popisu priznaki
a stadii syndromu vyhoteni. Ctvrta, zavére¢na kapitola, pojednava o prevenci syndromu
vyhoteni a jeji soucasti je téZ prevence na urovni jednotlivce.

Cilem teoretické Casti je objasnéni zdkladnich pojml a pfedstaveni odbornych

nazori na zkoumanou problematiku.
Praktickd ¢ast prace vychazi z formulace zakladniho cile vyzkumu a vymezenych
vyzkumnych otdzek a obsahuje popis postupu empirického Setfeni a jeho vysledky.
Predstavuje pouZzitou vyzkumnou metodu, prezentaci vysledkll Setfeni a jejich interpretaci
vcetné doporuceni pro praxi.

Soucasti prace je 1 ptiloha, ktera obsahuje dotaznik a dale seznam pouzité literatury.



"Pokud zapalite oba konce svicky, ziskate tim vice svétla.
Svicka vsak zaroven rychleji vyhoti".

Myron D. Rush



I. TEORETICKA CAST
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1 SYNDROM VYHORENI]
1.1 Pojem a definice

Jev vyhofeni (nebo také ,burnout”, puvodné v podobé ,burn-out) - svym
zpusobem jde o vystiznou metaforu, anglické sloveso ,,to burn® znamena hotet, ve spojeni
,ourn — out”“ dohofet, vyhofet, vyhasnout. Pivodné silné hofici oheni, symbolizuje
Vv psychologické roviné vysokou motivaci, zajem, aktivitu a u ¢lovéka s ptiznaky syndromu
vyhoteni pfechdzi do dohofivani a vyhaslosti), je nejspi$ stejné stary, jako sama lidska
préce, ale jeho nazev pochazi az z roku 1974, kdy ho jako prvni popsal americky psychiatr
Herbert J. Freudenberger. V USA (kde je syndrom vyhofeni uznavan jako nemoc
z povolani) byl pojem ,,burnout® pouzivan pivodné ve spojeni s narkomany v chronickém
stadiu, pozd¢&ji v souvislosti s pracujicimi lidmi, ktefi projevovali letargii, zoufalstvi
a bezmocnost. H. J. Freudenberger se inspiroval knihou Grahama Greena: A Burn Out
Case (Ptipad vyhoteni). Spisovatel v ni popsal Zivot architekta, ktery se s velkym elanem
poustél do realizace odvaznych planti. Setkdval se s nepochopenim a nepifekonatelnymi
prekazkami, az ve stadiu vyCerpani vzdal v§echny dal$i snahy a realizace novych pland.

Freudenberger pracoval v agentuie pro alternativni zdravotni pé¢i. VsSiml si,
ze mnoho dobrovolnych pracovnikd postupné prozivalo emoc¢ni vy€erpani, ztratu motivace
a pracovniho zaujeti. Ukézalo se, Ze nejde o anomalni chovani n€kolika jedinct, ale Ze cela
zalezitost ma $irSi socialni kontext. Tyto poznatky zpracoval Freudenberger v knize
,Burnout: The High Cost of Success* (Vyhoteni:Vysokd cena za uspcch). Dalsi
vyznamnou knihou vydanou na téma vyhoteni je kniha Beverly A. Potterové ,,Beating Job
Burnout®, ktera vysla v roce 1980 a v ¢eském piekladu v roce 1997 pod nazvem ,,Jak se
branit pracovnimu vycerpani®. V odborné literatufe se postupné objevuji dal$i prace
a definice riznych autort. Jen za poslednich pét let je mozné najit pres pét tisic ¢lankt
vénovanych studiu vyhoteni. U nas vénuje pozornost tomuto tématu napt. J. Kiivohlavy
(1998,2001).

Tamara a Jiti ToSnerovi v pracovnim seSitu pro ucastniky kurzi narodniho
dobrovolnického centra (2002), uvadi, ze syndrom vyhoteni 1ze popsat jako duSevni stav
objevujici se Casto u lidi, ktefi pracuji s jinymi lidmi, a jejich profese je na mezilidské
komunikaci z&visla. Tento stav ohlasuje cela fada ptiznakl: ¢lovék se citi celkové Spatné,
je emocionaln¢, duSevné i télesné unaveny. Ma pocity bezmoci a beznadéje, nema chut’

do prace ani radost ze Zivota.
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V knize 101 strategii, jak se nezblaznit v Sileném svété (Arnold A. Lazaurus,
Clifford N. Lazaurus, 2004) je syndrom vyhoteni vysvétlovan jako stav, jenz se projevuje
u téch danych jedinca, ktefi piepinaji své sily do té miry, az je prace zacne nudit
a vycerpavat. Nasledné se dostavi ztrata motivace a z4jmu, upadnuti do deprese a muze
dojit az k fyzickému onemocnéni.

V publikaci Jak neztratit nadSeni (Kfiivohlavy, 1998) jsou uvedeny definice

psychologu, ktefi se zabyvaji timto tématem:

- Ayla Pines a Elliott Aronson: ,,Burnout je formalné definovan a subjektivné prozivan
jako stav télesného, citového a dusevniho vycerpani, zpusobeného dlouhodobym
pobyvanim v situacich, které jsou emociondlné mimoradné narocné. Tato emociondlni
narocnost j nejcasteji zpusobena spojenim velkého cekavani s chronickymi situacnimi
stresy .

-, Burnout je doprovazen celym souborem priznakii. Patii mezi né télesné zhrouceni,
pocity, bezmoci a beznadéje, ztraty iluzi, negativnich postojii k praci, klidem
Vzameéstnani i k zZivotu jako celku. Ve své extrémni podobé burnout predstavuje
hranicni bod. Dostane-li se clovék za néj, jeho schopnost zviddat pozadavky, které
prostiedi na néj klade (jeho adaptabilita), je podstatné snizena “.

- ,,Burnout je odpovédi organismu na situaci, kterda ¢loveéka uvadi do stresového stavu.
Tato situace je pritom tak silnd a mocnd, Ze by se negativnée dotkla kazdého cloveka,
ktery by se do ni dostal. “
fvzického a psychického stavu je do urcité miry ukazatelem jejich piivodniho nadseni®.

H.Freudengerger a G.North (1992) ftikaji: ,,Vyhoreni je stav vyplenéni vsech
energetickych zdrojit piivodné velice intenzivné pracujiciho cloveka (napr. lidi, kteri se
snazi druhym lidem v jejich tézkostech pomoci a pak se sami citi premozeni jejich
problémy). Vyhoreni je konecnym stadiem procesu (sviij entuziasmus) a svou motivaci (své
vilastni hnaci sily).

Cary Cheniss (1980) vyjadril svlj nézor slovy: ,,Vyhoreni je situaci totalniho
(uplného) vycerpani sil. Je pocitem cloveka, ktery dosel k zaveru, Ze jiz nemuze dal. Je to
stav cloveka, ktery ztratil nadéji, zZe se jesté néco muze zmenit, stav cloveka, ktery ztratil
veSkeré iluze. Vyhoreni je vysledek procesu, v nemz lidé velice intenzivne zaujati urcitym

‘

ukolem (ideou) ztraceji své nadseni.
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Jako v kazdé problematice, i na syndrom vyhoteni existuji rizné nazory, pohledy,
tedy i1 cela fada definic. Rzni se pfedevSim v tom, ze jedny jsou zaméteny na konecné
faze syndromu vyhoteni a jiné jej vymezuji jako proces, ktery se postupné vyviji. Ve vSech
téchto vymezenich se ale objevuji spole¢né znaky: pfitomnost emocionalniho vyc€erpani,
deprese, ztrata empatie; vytvoreni negativnich postoji nejen k sobé, ale i k jinym, zména
zivotnich postoji; zaméfeni se na psychické piiznaky a z nich vyplyvajici chovani
a castecné na fyzické a socialni pfiznaky; nesouvislost syndromu vyhoteni s psychickou
poruchou, nemoci. *

Syndrom vyhoteni mize vzniknout u kazdého ¢lovéka, ktery vklada do své prace
mnoho energie a nadSeni, ma ji rad, ale nedokaze si vymezit prostor, do kterého uz
pracovni a rodinné tkoly nesmi zasahovat. Mohou mu podlehnout ucitelé, psychologové,
socialni pracovnici, ale také rodina — u ¢lovéka v roli manzela, rodi¢e nebo u rodinného
pecovatele.?

Za zminku také stoji, Ze syndrom vyhofeni ma svou definici v Mezinarodni

klasifikaci nemoci:
"V Mezindrodni klasifikaci nemoci (anglicky ICD, The International Statistical
Classification of Diseases and Related Health Problems) najdeme pod kategorii Z73 --
Problémy spojené s obtizemi pii vedeni Zivota pifimo podkategorii Z730 - Vyhasnuti
(vyhoteni).

Syndrom vyhoteni by vSak mohl byt v zavislosti na konkrétnim klinickém obrazu
fazen casteCné do skupiny diagnéz F 48 - Jiné neurotické poruchy, a to zejména
do podskupin F 48.0 - Neurostanie a F 48.1 - Depersonaliza¢ni a derealiza¢ni syndrom,
nebot’” jde v podstaté o specificky unavovy syndrom. Teoreticky lze uvazovat i
0 souvislosti se skupinou diagnéz F 43 - Reakce na tézky stres a poruchy ptizptsobeni

s dodatkem, Ze v ivahu by ptipadala pouze souvislost se stresem chronické povahy." 3

YKRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni, Praha: Grada Publishing, 1998, s. 50-51. |

2ZAVAZALOVA, H. A kol. Vybrané kapitoly se socidlni gerontologie Praha: nakladatelstvi Karolinum,
2001, 97 str. ISBN 80-246-0326

¥ KEBZA, V., SOLCOVA, 1. Syndrom vyhoreni (Informace pro lékaie, psychology a dalsi zdjemce o
teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moznosti tohoto syndromu). Praha: Statni zdravotni tstav, 2003,
str. 13).
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1.2 Teoretické zazemi syndromu vyhoreni

V teoretické rovin¢ souvisi podstata vyhoteni se dvéma oblastmi vyzkumu:

1. soblasti filozoficko-psychologickou — jde o zdroje zoblasti existencialné
orientované filozofie a psychologie;
2. s oblasti psychologicko-medicinskou — studium stresu a jeho disledk;

Existencialismus byl pro fadu psychologl a psychiatri, ktefi se zabyvali otazkami
psychologickych aspekti vztahi mezi zdravim a nemoci, velmi inspirativnim,
myslenkovym zdrojem. Krize, kterou existencialisté poprvé popsali po 1. Svétové vélce, je
zpusobena pocitem totalntho osaméni, vykolejeni z dosavadniho zabéhnutého
kazdodenniho rezimu a nutnosti spoléhat se pouze na vlastni sily. Clovék je zde
reflektovan a percipovan jako zcela osamélé a z kofenli vytrzené individuum, usilujici
momentalné o uhdjeni holé existence. Znacny diraz je kladen na pocity tzkosti, jejichz
zdroje jsou spatfovany v prozivané odpovédnosti, a na pocity beznadgje, vztahujici se
k nutnosti spoléhat se jen na sebe.’*

Informaci, Ze vyhofeni je subjektivné¢ prozivano jako stav fyzického,
emocionalniho a mentalniho vycerpani, je tfeba pochopit. Jaro Kfivohlavy ve své knize
Psychologie zdravi (2001) uvadi, Ze se o to vroce 1998 pokusila dvojice psychologi
Pinesové a Aronson a pfesnéji urcili jednotlivé druhy vyc€erpani:

- Fyzické vycerpani je definovani vyraznym sniZenim energie, chronickou unavou
a celkovou slabosti.

- Emociondlni vyCerpani je charakterizované pocity beznadéje a predstavou, Ze ¢loveku
neni pomoci (tzv. HH-syndrom — pfiznaky beznadgje, bezmoci) a Ze je chycen do pasti.

- Mentélni vycerpani je definovano negativnim postojem c¢lovéka k sobé samému
ak praci a negativnim postojem ke svétu (zivotu) vubec. Tito lidé vSak vyhoieni

nemusi vnimat.

* KEBZA, V., SOLCOVA, 1. Syndrom vyhoreni (Informace pro lékare, psychology a dalsi zdjemce o
teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moznosti tohoto syndromu). Praha: Statni zdravotni tstav, 2003,
str. 4).
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Kiivohlavy uvadi, ze v souvislosti s vyskytem vyhofeni, je ta potfebou, ktera
nejcastéji vede k psychickému vyhoteni, potieba smysluplnosti vlastni ¢innosti, prace, ziti
— tzv. existencidlni potiecba. Obecné feceno, lidé, ktefi citi, Ze jejich prace, manzelstvi,
rodina, prestava byt smysluplnd, upadaji do stavu psychického vyhoteni. Stav, ktery
vyjadfuje neexistenci smysluplného pojeti, nebo nesmyslnost byti, je né¢kdy oznacovan
terminem ,,absurdni“ nebo terminem ,,0odcizeni“. Dalsi z potieb, ktera se Casto objevuje
ve studiich zrodu psychického vyhoteni, je potieba spoleCenského uznani — respektu =
projeveni ucty druhymi lidmi. Kazdy z nés, i kdyz kazdy v jiné mife, potiebuje védét to,
ze Si ho druzi 1lidé vazi, ze to co dé¢la, kladné hodnoti. Kazdy z nas potiebuje kladnou
odezvu druhych lidi, ale ne vSech. Psychologové hovoii o tzv. primarni skupin¢, to je

skupina nejblizsich lidi, lidi, na kterych lovéku nejvic zalezi.”

1.2.1 Chapani pojmu burn out

Ptehled moznosti chapani tohoto pojmu ve vice rovinach uvadi T. a J. ToSnerovi
(2002) ve své publikaci. Syndrom vyhoteni miZzeme tedy chépat jako:

1. Syndrom vyhoteni — jako postupny proces, ktery je mozno vcas pferusit, jinak
muze vést az k nevratnym zasahiim do naseho zivota.

2. DuSevni poruchu — konceny vysledek procesu vyhoteni z hlediska psychiatra.
Vysledek, ktery jiz vyzaduje 1écbu jako jakékoliv jiné zdvazné onemocnéni.

3. Opakujici se proces v zivoté jednotlivce s pravidelnymi fazemi vidénymi z hlediska
jednotlivce — v riiznych fazich zivota nas mohou pfiznaky chronického vycerpani
prepadnout s riznou intenzitou. S pfibyvajicim vékem mohou byt stavy vyhoteni
zavaznéjsi.

4. Burnout faktory, tj. vSechny vné&j§i podnéty a pficiny, které se sCitaji s ostatnimi
vlivy, vedoucimi k vyhoteni. Napt.: spolecenské, politické a ekonomické klima,
dale fyzikalni faktory pracovisté (teplota, osvétleni, uspofadani pracoviste,
rozvrzeni pracovni doby aj.)

5. Burnout jako ucinek — skupina stejné ,,vyhofelych® pracovnikli v jedné instituci
Z hlediska pohledu vedouciho pracovisté, ktery se snazi o zménu a narazi stale

nepochopeni aZ odpor k jakékoliv zméné.

* KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni, Praha: Grada Publishing, 1998, str. 28-29.
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2 PROFESE A OBLASTI S RIZIKEM VZNIKU SYNDROMU
VYHORENI

Osoby, které jsou nejvice ohrozeny syndromem vyhoteni, najdeme piedevsim
ve zdravotnictvi, Skolstvi, v oblasti hospodafstvi a administrativy, mezi pracovniky

socialni péce a socialnich sluzeb.

2.1 Zdravotnictvi

Situace zdravotnich sester jako prvni upozornila na syndrom burnout. Jde hlavné
0 praci sester v hospicech, na onkologickych oddélenich, oddélenich JIP. Vyhoteni se ale
nevyhybd ani Iékaiim téchto oddéleni.

U zdravotnich sester dochazi k syndromu vyhotfeni velmi ¢asto. Snazi se starat
0 své pacienty co nejlépe, nékteti to chapou, podékuji a vazi si této praci. Jini to ale
nechdpou, neprojevuji uznani, nepodekuji za péci. Neni divu, ze zdravotni sestry se citi
frustrovany - neuspokojeny z hlediska svych zékladnich psychickych potieb. To mé vliv
na sebehodnoceni a sebecenéni i na celkovy postoj zdravotni sestry, jak ke své praci, tak

i k pacientim. ®

2.2 Skolstvi

Je druhou oblasti, kde se vyhoteni vyskytuje ve velké mife. Tyka se ucitelti vSech
stupiii, specidlnich pedagogii a wuciteli odborného Skolstvi. Ucitelé nastupuji
do zamé&stnani s piedstavou, ze budou pomahat svym zakiim na jejich cesté za poznanim.
V zaméstnani se ale setkavaji s realitou, kterou tvoifi maly nebo vibec zadny zdjem
ze strany studentli, Spatné mezilidské vztahy v pedagogickém prostfedi a nesmyslné

prekazky ze strany vedeni a mohou se projevit prvni pfiznaky syndromu vyhoteni.

2.3 Hospodarstvi a administrativa

Vyhoteni zde souvisi se zjiSténim vysoké miry stresu a distresu. Plati to nejen
pro vedouci pracovniky, ale i pro pracovniky administrativy, ktefi pfichazeji do tlaku
ze dvou stran — od svych nadfizenych a od svych podiizenych (jedna se o tzv. ,,dvoji
vazbu“ — double bind.) Negativni vliv maji také vnitroskupinové a externi konflikty,

problematiky jednani s lidmi apod.

®KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni, Praha: Grada Publishing, 1998, str. 24
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2.4 Socialni péce a socialni sluzby

sluzeb, poradci, socialni kuratofi, pracovnici vézenské sluzby, ptislusnici kriminalni sluzby
apod. Schaufeli (1993) na zékladé¢ méfeni miry psychického vyhofeni pomoci dotazniku
MBI (Maslach Burnout Inventory — inventai psychického vyhoieni, ktery sestavila
Christina Maslachova) uvadi, Ze u lidi, ktefi pracuji s lidmi v socialnim povolani, postihuje

burn out 10-25% pracovnika.

2.5 Rodina

Ackoli se nejedna o ,,zaméstnani“ v pravém slova smyslu, s projevy syndromu
vyhoteni se v rodiné setkavame velmi Casto. Problémy mezi piibuznymi, rodic¢i s détmi,
vztahy v rodinach, to vSe vede k projevim vyhofeni. Manzelé uzaviraji nejen svatby,
ale i rozvody, rodi¢e maji nejen radosti, ale i starosti se svymi détmi, zvlasté pak kdyz
dospivaji. Mezi nejbliz§im piibuznymi je nejen nejvice krasnych mezilidskych vztaht,
ale inejvice vrazd a sebevrazd. Mira spokojenosti s manzelstvim a s rodinou je

proménliva. ’

3 RODINA A PARTNERSKE VZTAHY JAKO ZDROJE VYHORENI

V této oblasti vznikd syndrom vyhofeni z osobnich pfi¢in: zdrojem jsou problémy
partnerského nebo rodinného zivota a téZ osobni vlastnosti doty¢nych osob. Tyto oblasti
pusobi ale 1 na oblasti pracovniho a spolecenského Zivota. Hlavné zenam, které maji
nékolikanasobné veEtsi  biemeno (domacnost, vychova déti, zaméstnani) hrozi,
Ze opomenou saturovat vlastni dusevni a télesné potieby. Podstatnou roli v tom hraje
rozdéleni roli — Zena drZi rodinu pohromadg. Je velice dileZité reagovat na prvni naznaky
stresu napf. vznést poZadavky vii€i partnerovi, naléhat na jiné rozdéleni tikoli, rozumné

zachazet se silovymi rezervami. ®

" KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni, Praha: Grada Publishing, 1998, str. 21

8 KALLWASS, A,. Syndrom vyhoreni v prdci a v osobnim zZivoté, Portal: 2007 str. 57
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3.1 Partnerské konflikty

Syndrom vyhofeni ma mnoho pfi¢in, mezi né patii i problematicky citovy vztah
a neuspokojivy citovy zivot. S psychickym jevem typu vyhoteni se mizeme casto setkat
u manzelid. Na zacatku bylo velké zamilovani, ale pak nastoupi vSedni zivot se svymi
problémy. Pravé pii feSeni problému a konflikti se ukdze, jak jsou manzelé pfipraveni na
feSeni konfliktd, na spolupraci. Misto tvofivého feSeni a spoluprace muze nastoupit
soupefeni — jednani typu — kdo z koho, spory, hadky. Prvotni nadSeni, zamilovanost
vyprchavd a misto ni se objevuji prvni pfiznaky syndromu psychického vyhoreni.’®
U mnoha lidi je hlavni pfi¢inou jejich vyCerpani a pocitu prazdnoty vedouci ke vzniku
nemoci, nadmérné zatizeni v praci. Osobni problémy pak mohou symptomy zesilovat.
Naopak rodinna soudrznost a harmonie mohou ¢lovéka postizeného vyhofenim vyznamné

podpofit. *°

3.2 Péce o nemocného ¢lena rodiny

VétSina z nés si nedovede predstavit, nakolik mize trvale nemocné nebo postizné
dité¢, nebo nemocny ¢len rodiny rozvratit duSevni a rodinnou rovnovahu. Ohrozeno je
témet vSechno, co je v jinych rodinach za normalnich okolnosti samoziejmé jako dovolené,
spontanni akce, ¢as na vecefi ve dvou apod. Péce o nemocné pohlcuje veSkerou energie
rodi¢li nebo pecujiciho a nasledky v podobé nejriznéjSich deficiti na sebe nenechaji
dlouho cekat. Vysledkem trvalého pfepinani neni jen samotné vyhotfeni. Energeticky
potencial je vy¢erpan a nezbyvaji zadné rezervy. Clovék, ktery trvale peduje o nemocné
nebo postizené se musi sezndmit s vécmi, které mnoha jinym lidem zistanou neznamé,
napf. musi se postarat o financni davky, coz je pomérné nedistojné a nepiijemné uiedni
jednani. Ale hlavné se musi o nemocného neustale starat. Nemiize vecer ,,vypnout®, jako
si to mize dovolit ¢lovek se stresujicim zaméstnanim. Dal$im faktem je, Ze nemocny nebo
postizeny cloveék se o sebe nikdy nebude umét plné postarat, bude vzdy do jisté miry
odkazan na n€koho. Vzdy bude odkazan na piitomnost a pozornost osoby, kterd o ngj
pecuje, nebot’ ta jedina je jeho jedinym spojenim s okolnim svétem. Postizené rodiny se
Casto ocitaji v izolaci, protoze okoli je pozoruje se zvédavosti a rozpaky.

Starat se 0 nemocného nebo postizeného neni nic jednoduchého a vyzaduje to

S KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni, Praha: Grada Publishing, 1998, str. 27
Y KALLWASS, A,. Syndrom vyhoreni v prdci a v osobnim Zivoté, Portal: 2007 str. 82
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mnoho energie. Rodina se musi reorganizovat a hledat zpisoby, jak se vyrovnat se situaci.
Pak se mize kde co zlepS$it a mize zacit novy ,,normalni* Zivot. Dilezité ale je, nezavirat
oCi pied vnéjSimi ani psychickymi tézkostmi a potizemi, naucit se obCas zastavit, vénovat

, s , s 11
se svym duSevnim a duchovnim potfebam.

3.3 PretiZeni v péci o domacnost

Akutnim syndromem vyhoieni trpi dnes nejen ucitelé, socialni pracovnici, ale stale
vice zeny ,,bojujici na vSech frontach, protoze jsou zaroven pracovnice v zaméstnani,
matky, manzelky, hospodyné. Tyto postoje, ¢innosti a zaméstnani, souvisi s maximalnim
nasazenim a angazZovanosti.

Prvni fazi je vy€erpanost. Ubyva nejen télesnych a duSevnich zajml. Druha faze je
urité znecitlivéni nebo zlhostejnéni. Zena neciti ani radost ani smutek tak intenzivné jako
diiv, do pozadi ustupuji také Zivotni potieby jako je sexualita. Ve treti fazi se Zena stahuje
do Gstrani. PreruSuje uplné nebo cCastecné kontakty s prateli, vyCerpani se objevuje
I V zaméstnani, objevuji se pochybnosti o spravné vychové déti, vSechno jako by fungovalo
napul. Tyto stavy trvalé unavy, pocity nesmyslnosti Zivota a lhostejnosti jsou varovnym
signdlem. Vyhoteni je mimo jiné nésledkem nespravného sebehodnoceni a Spatného
odhadu vlastnich sil. Dalsi pfi¢iny jsou v nedostatku podpory okoli. Byt perfektni matkou,
manzelkou, hospodyni a zamé&stnankyni je velmi naroc¢né. Je tieba vyjasnit si témata ,,davat

a piijimat* a ,,laska a odpovédnost.“*?

3.4 Jiné dlouhodobé stresory v rodinném prostredi

Syndromem vyhoteni jsou nejvice ohrozeni lidé ur€itého typu: lidé, ktefi pftilis
dlouhou dobu vycerpavaji svlij dusevni nebo télesny potencidl a nechtéji nebo nedokazou
si to pfiznat. Pfecerpavaji konto svych rezerv, az to neni Gnosné. Prestavaji byt schopni
dostat vlastnim narokiim na sebe samé, néceho se vzdat, néco opustit (v jejich predstavach
je toto spojené se slabosti a istupem. Ignoruji nejrizné;si tizivé ptiznaky — stale upornéjsi
bolesti hlavy, otupélost smyslu i mysli, stavy vyCerpani az dojde k vyhofeni. V tomto

pfipad¢ se nejdiive musi vyrovnat sami se sebou. Naucit se mit radi, ucit se pratelskému,

laskavému pftistupu k sobé&, akceptovat sama sebe i1 svou situaci, at’ je jakakoli. 13

" KALLWASS, A,. Syndrom vyhoreni v praci a v osobnim zivoté, Portal: 2007, str. 88,95

12 KALLWASS, A., Syndrom vyhofeni v prici a v osobnim Zivoté, Portal: 2007 str. 62-66
B3 KALLWASS, A., Syndrom vyhoreni v prici a v osobnim Zivoté, Portal: 2007 str. 73
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Dtlezité je umét hospodafit s vlastnim silami, stanovit si meze. Zvladnout vSe
vlastnimi silami, perfektné fungovat na vSech urovnich, byt k sob¢ tvrdy, vzdat se volného
¢asu, to vSe bez ohledu na vlastni rezervy, to v§e muze vést k syndromu vyhoteni. Takovy
Cloveék prochazi, aniz by si v§iml, riznymi etapami. Prvni zetap je snaha osvédcit
se kladn€¢, “musim obstat™, postizeny je pevné rozhodnuty, ze vSechny tukoly, které
si predsevzal, zvladne sam. Na takové véci jako je odpocinek, zohlednéni vlastnich potieb
neni Cas. Zesilené usili — vydat se ze vSech sil hned na zacatku znamend nedostat se
do cile. Zanedbavani vlastnich potieb — nevyuzivat volny ¢as K péstovani vlastnich potieb
a zajmu. Potlacovani konfliktd, skryvani nespokojenosti, neprojevovani se, nevyvolavani
hadky. Prehodnoceni — viile fungovat na vSech rovinach, potlacuje ostatni hodnoty.
Ptijimaji herkulovské ukoly a neumi fikat ,,ne“. Popiraji hodnotu socidlniho kontaktu
a emocionalni komunikaci. Popirani probléma — ,,vSechno* je v potadku, vSechno je
normalni, nutkavé popirani rodiciho se vnitiniho napéti jako projev obrany tomu, co se
dé&je. Dezorientace — bez vycitek svédek nebo strachu ze selhani si postizeny nedokaze
vymezit vi¢i pozadavklim. Vytvéii si odstup, utikd do samoty. Viditelné zmény chovani —
depresivni rysy, Unava az vycerpani, ztrata libida, nejriznéj$i psychosomatické potize.
Depersonalizace — postizeni Casto nejsou schopni vnimat sebe ani druhé. Ztraceji vztah
Kk vlastni osobé a k ostatnim lidem, coz se tyka piedevs§im rodinnych piislusnikt. Vnitini
prazdnota — Clovek jako by ztratit veSkeré city a emoce, vitdlni sily jsou ochromeny,
stisiiuje ho pocit nesmyslnosti a prazdnoty. Deprese — tato porucha se mize projevovat
nejriznéjSimi zplsoby, zoufalstvi z poznédni, Ze nic nefunguje a clovék se ocita
ve smysluplném vakuu. Naprosté vyCerpani — ohlaSuje se riznymi symptomy, na které
postizeni nedba az do doby, kdy ne nedokdZe ani pevnou vili postavit nadmérnému
zatizeni, télo vypovi sluzbu 14

Z béznych dennich ¢innosti, které Zena vykonava, se snadno muze stat ubijejici
stereotyp bez vyhlidky na zménu - udrzovat domacnost je tfeba neustale. Zena je zpravidla
zvykla tyto Cinnosti zvladat sama, pficemz Casto nardZi na nepochopeni partnera, ktery ma
pocit, Ze domaci prace "neni prace". Zde se mohou projevit nekteré prvni negativni
ptiznaky procesu vyhoteni. A. Laengle tuto fazi popisuje jako obdobi, kdy je jedinec misto

po&atecniho nadieni motivovan zajmem spise praktickym, kdy se z prostredki stava cil.™

Y KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni, Praha: Grada Publishing, 1998, str. 62-63
1 KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni, Praha: Grada Publishing, 1998, str. 76
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Z nejnovejsi studie Sociologického ustavu Akademie véd Jany Bierzové ,,Rozdéleni
domacich praci v rodinach s détmi“ vyplyva, ze Zena, kterd chodi do zaméstnani, pak
V praci stravi pfes osm hodin a doma na ,,druhé sméné* dalSich Sest hodin. Socialni
a spolecensky tlak je vyvijen pfedev§im na zenu, aby zvladla profesi, rodinu, coz snizuje

o oy ;v o e 16
jeji volny ¢as na minimum.

4 RIZIKOVE FAKTORY

r

4.1 Vnéjsi, vnitini rizikové faktory

Rizikové faktory, které syndrom vyhoteni pfimo nebo nepiimo zpiisobuji, mizeme
rozd¢lit na vnitini a vnéjs$i. Vnéjsi faktory se tykaji situace a kontextu, v némz se ohrozeny
jedinec nachazi. Jde o podminky v zaméstnani, o situaci v osobnim Zzivot jedince, jeho
rodinu a $irsi piibuzensky okruh a také i o spolecnost, v niz zijeme, a podminky, které
nanads v kazdodennim zivoté klade. Vné&jSimi faktory, které se vyskytuji napf.
V zamé&stnani, je napi. dlouhodobé a opakované jednani s lidmi, vysoké néroky na pracovni
vykon, jednotvarnost prace, nedostatek persondlu a financ¢nich prostiedkli, nedostatek
odpocinku, relaxace, pracovni pretizeni, nedostatek ocenéni prace, nutnost setrvavat
V neustalém stresu a nepiiznivych podminkach. Na urovni rodiny se muze jednat
0 problémy mezi partnery, nemoc v rodiné, zvlast¢ dlouhodobd onemocnéni, neptiznivé
bytové ¢i finanéni podminky. Spolecnymi rizikovymi faktory mohou byt soutéZivy
charakter na$i spolec¢nosti, neustale rostouci Zivotni tempo a klamny obraz uUspéchu:
uspésny je ten Clovek, ktery mé prestizni povolani, vydélava spoustu penéz a ma rodinu"."’

Vnitinimi faktory pak miiZeme nazyvat rizné osobnostni charakteristiky daného
Cloveéka, které podporuji vznik vyhoteni, dale pak stav organismu, pfedevSim fyzicky stav

a nasledné 1 zplisoby chovani a reagovani v riznych situacich, které jedince pouziva.

1 KRIZKOVA, A., MARIKOVA, H., HASKOVA H., BIERZOVA, J. Pracovni a rodinné role a jejich
kombinace v Zivoté ceskych rodicii:plany versus realita, Praha: Sociologicky tistav AV CR, 2006, ISBN 80-
7330-112-1

" JEKLOVA, M, REITMAYEROVA, E., Syndrom vyhofeni. Praha: Vzd&lavaci institut ochrany d&ti, 2006,
str. 15-17
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Vnitini faktory se tykaji osobniho charakteru jedince, zptisobu chovani a reagovani
v dané¢ situaci, fyzického a psychického stavu. Mezi vnitini faktory patfi napt. velké, az
prilisné nadseni pro praci, Spatné vnitini sebehodnoceni, silné vnimani neuspéchu, Spatny
fyzicky stav, snaha udélat si vSechno sam, nezvladani konflikt, neschopnost aktivniho
odpocinku, relaxace. Cim vice se rizikovych faktorti u &lovéka vyskytuje, tim je vyssi
pravdépodobnost vzniku a rozvoje syndromu vyhoteni. 18

Osobnostni charakteristiky, jak jiz bylo vySe zminéno, vyrazn¢ ovliviuji
vznik a rozvoj syndromu vyhoteni. Existuje odlisné nahlizeni lidi na stejny problém.
Nékteti vidi pfekazku jako snadno piekonatelnou, je to pro né vyzva, jinym se jevi
mnohem vétsi, nez ve skuteCnosti. Tato odliSnéd chovani lidi se déli do dvou skupin.
Kiivohlavy uvadi déleni podle Freidmana a Rosemana na "typ A" a "typ B". Lidé s typem
chovani A jednaji Casto pfili§ energicky, rychle, chovaji se soupetive. Tito lidé chtéji byt
ve vSem nejlepsi, chtéji vynikat. Berou na sebe pftili§ mnoho prace a ¢asto musi pracovat
i doma mimo pracovni dobu. Lidé s timto typem chovani Casto riskuji a piecenuji své
schopnosti, nasledkem toho se u nich objevuje specificka tizkost. Jejich tizkost se navenek
projevuje nepratelstvim a netrpélivosti k lidem. Tito lidé si kladou pfili§ vysoké cile a snazi
se jich také za kazdou cenu dosdhnout. Jedinci s typem chovani B maji velkou také
vykonnost, ale za cili se nezenou za kazdou cenu. Ziji pro ni neZ jen pro praci, do svého
zivota zahrnuji rodinu, pfatelé a zajmy, dovedou pfimétené odpocivat a zajimaji se i o jiné
véci, nez jsou pracovni zéaleZitosti. Uspéch v zaméstnani neni jediny smysl jejich Zivota.
Jedince s timto typem chovani postihuje syndrom vyhoteni podstatné méné, nez jedince

s typem A. *°

4.2 Zatéz a pretizeni

V dnesni dobé pracovni prostiedi obvykle pfili§ nedovoluje dat najevo nejistotu.
Vsude se ocekava suverenita, sila, vSude panuje ocekavani, ze se ¢loveék se svymi ukoly
bude potykat pokud mozno sam. V situacich, kdy nejsou jasné rozdéleny ukoly
a kompetence, se Clovék snadno dostane do uzkych, coZ si okoli obvykle vyklada jako
osobni nekompetentnost. Lidé, ktefi maji v zaméstnani pfili§ vysoké pracovni nasazeni,

extrémni cilevédomost, si svou angazovanosti mohou zpusobit stres.

8 JEKLOVA, M., REITMAYEROVA, E., Syndrom vyhoreni. Praha: Vzd&lavaci institut ochrany d&ti, 2006,
str. 17-18

19 KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni, Praha: Grada Publishing, 1998, str. 79-81
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V zivoté se miize stat, ze pod delsim pomémné klidném useku zivota se objevi
piekazka, kterd se zda byt neptekonatelna. To co jsme dosud zvladali bez problémt, se
najednou neda zvladnout obvyklym zplisobem. Mobilizujeme vSechny sily a rezervy,
dostavame se do stresu.?’

Pojem stres (napéti, zat€z) poprvé pouzil pro oznafeni charakteristickych
fyziologickych projevi, kterymi organismus reaguje na rizné zatéze, kanadsky védec
H. Selye. Stres nemusi byt jen negativni. Pfiméfena mira stresu Cloveéka aktivizuje,
stimuluje k hledani feSeni situace. Clovék si tak rozviji své zkusenosti a dovednosti.
RozliSuje stres negativni tzv. distres (negativné zatézové situace — konflikty, smrt
blizkého) a stres pozitivni, tzv. eustres (pozitivni zatézové situace — velka radost apod.).
Stres tedy mlZe byt i uZitecny, protoZe v podstaté je aktivacnim cinitelem, pokud
nepiekroc¢i uréitou troven.

O jeho nepfiznivém vlivu mizeme hovofit vtom piipadé, je-li pfili§ velky,
dlouhodoby a ptedevsim, kdyz ho jedinec nezvlada. V podstaté¢ mizZeme fict, Ze pokud je
stres slabsi, organismus si na né&j postupné zvyka ,,otuzuje se*, v pfipad¢, ze je velky, mize
organismus ,,onemocnét”. Vzdy je vSak o subjektivni zalezitost a individudlni rozdily
ve schopnosti zvladnout stres. Pohybujeme-li se dlouhodobé ve stresové situaci,

je pravdépodobné nebezpeci psychického vyhoieni. 2

4.3 Nevytizenost

Prekvapivé 1 jeden z aspektil, ktery mlZe vyvolat stres je nevytizenost. Pili§ nizka
naro¢nost, malo skutecnych zazitkl spéchu, jednotvarnost, nemoznost realizovat se, miize
vitalitu a energii, je unaveny a zniceny. V tomto piipadé je dualezité v€as rozpoznat prvni

naznaky vyhofeni, analyzovat situaci, byt sam aktivni a tim se dostat z bludného kruhu.?

2 KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni, Praha: Grada Publishing, 1998, str. 26-27

2l KEBZA, V., SOLCOVA, 1. Syndrom vyhofeni (Informace pro Iékare, psychology a dalsi zdjemce o
teoretickeé zdroje, diagnostické a intervencni moznosti tohoto syndromu). Praha: Statni zdravotni ustav, 2003,
str. 11-10.

2 KALLWASS, A,., Syndrom vyhoreni v praci a v osobnim zivote, Portal: 2007, str. 33
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4.4 Frustrace

Kdyz vykonavame né&jakou cCinnost, ocekavame, Ze tato Cinnost bude néjakym
zpusobem odménéna — at’ uz finan¢né, nebo v podobé spolecenského uznani, ocenéni
druhymi lidmi, jejich vyjadieni k naSemu usili atd. Kladné ocenéni — satiace (uspokojeni),
zadné ocenéni — frustrace (neuspokojent).

I zde je na misté piipomenout, ze frustraci potieb, je tfeba brat individualné. To, co
muze nékomu pfipadat jako vyhra, pro druhého mize mit vyznam prohry. Tyto zazitky
frustrace — zklamanych o¢ekavani, se kumuluji a hromadi a v kone¢ném vysledku mohou

byt vyznamnym ¢initelem syndromu vyhoteni. 23

4.5 Negativni vztahy mezi lidmi

V mnoha piipadech, které skoncily syndromem vyhoteni, se miizeme setkat s tidaji
o tom, ze syndromu vyhoteni pfedchdzely Spatné vzdjemné vztahy postizen¢ho v rodiné
nebo na pracovisti. Negativnimi vztahy, mame na mysli existenci nedorozuméni, spord,
konfliktl, rozporu apod. Mizeme hovofit o hadkéach, urazkach, vyjimkou nejsou slovni
napadani, urdzeni, pfehnand asertivita a agresivita. Prostfedi vykazuje absenci vzajemné
ucty, malou miru kladného hodnoceni a na druhé stran¢ vysokou miru devalvace (urazeni,
ponizovani), nedostatek vzdjemné divéry atd. Spatné vztahy mezi lidmi mizeme najit tam,
kde se sliby snadno davaji, ale neplni, kde chybi stanoveni a dodrzovani zikladnich
etickych norem lidského souziti. VSechny uvedené projevy jsou velkou zatézi u ¢loveka,

ktery ma blizko k syndromu vyhoteni, piisobi jako velka podpora tohoto jevu.?*

4.6 PriliSna emocionalni zatéz

K psychickému vyhoteni dochéazi ¢asto tam, kde jsou kladeny pfili§ velké naroky
na kladné emocionalni vztahy mezi lidmi. Rozumét tomu miiZeme tak, zZe se od pracovniki
vyzaduje velice emociondlné kladny pfistup 1 v situacich, které jsou Castokrat opacného

charakteru, co je velmi vysilujici.

2 KRIVOHLAVY, I. Jak neztratit nadsent, Praha: Grada Publishing, 1998, str. 28
* KRIVOHLAVY, I. Jak neztratit nadsent, Praha: Grada Publishing, 1998, str. 29

® KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni, Praha: Grada Publishing, 1998, str. 29-30
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4.7 Prostredi, pracovni podminky, organizace prace

Kitivohlavy (1998) uvadi specifické faktory pracovniho nebo Zivotniho prostiedi,

které syndromu vyhoteni vyrazn¢ napomahaji.

mira svobody a kontroly — nedéld ndm dobte, pokud nemame Zzadnou svobodu

a volnost rozhodovani, ale ani tehdy, mame-li svobody nadbytek. Podobné je to
i s kontrolou — neni nam pfijemné, pokud je Gastou kontrolou zasahovano do toho,
co délame, ale neni ndm ani pfijemna situace, kdy jsme ponechdni jen sami sobé
a nikdo se o to, co délame, nezajima;

nesmyslnost pozadavkli — mezi nejvyraznéjsi podminky, které ovliviiuji vznik

syndromu vyhoteni, patii nesmyslnost toho, co médme vykonat. Misto radosti z prace
nastupuje ¢asto pouze finan¢ni motivace;

autorita — pokud mluvime o problémech s autoritou, jde napt. o centralizaci veskeré
autority jednomu ¢lovéku na jedné strané, nebo naopak tiisténi autority na stran¢ druhé.
Muze se také jednat o konflikty formdlni a osobni autority, coZ v praxi znamena,
7e pracovnici si vazi vice toho, kdo formalni autoritou povéfen neni, nez-li toho, kdo
formalni autoritou povéten je;

ocekavani — tam kde neni pfesné stanoveno, co se od koho o¢ekava, kde jsou o¢ekavani
prehnand, nebo tam kde je mira ocekavani miziva, protoze pracovnici nemaji potiebné
moznosti a prostiedky k vykonu toho, co by délat chtéli;

neplnéni tkolu;

odpovédnost — nadmérnd mira zodpovédnosti patti k ztézujicim podminkdm préace
Z hlediska vyskytu syndromu vyhoteni, napt. pfi nedostatku prostiedkli k odpovédné
realizaci ukolu;

socialni komunikace — syndromu vyhoteni pfispiva Spatnd nebo zcela chybéjici

informovanost jak ze strany vedeni nebo ze strany podfizenych, neexistence
skupinovych rozhovorti o tom, o ¢em by se mélo mluvit.

Freudenberger ukazuje velice konkrétné na to, ktefi pracovnici nejcastéji podléhaji

organiza¢nim podminkam. Jsou to:

Lidé, kterym osobné¢ jde o to, aby jejich prace byl dobra a tispésna;

Lide¢, ptili§ oddani tomu, co délaji a nadSeni svou praci;

Lidé¢ plni energie, kteti do své prace investuji;

Lidé¢ pracujici pfili§ usilovné, intenzivng;

Lidé, ktefi se domnivaji, Ze jsou na svém pracovisti nepostradatelni;

Lidé, ktefi nemaji tuseni, ze by v jejich ptipadé mohlo dojit k vyhoteni.
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Tento vycet, charakterizuje pracovniky, ktefi nejcastéji podléhaji tézkym
organiza¢nim podminkdm. Tito pracovnici upadaji do stavu vyhoteni, kdyz se jim prace
dlouhodob¢ nedafi, pokud nedosahuji toho, co si osobné ptedsevzali, pokud ,,nemohou

Z mista“ apod. %

5 PRIZNAKY A FAZE SYNDROMU VYHORENI
5.1 Priznaky syndromu vyhorieni

Syndrom vyhoteni se zpravidla projevuje na dvou urovnich. Na trovni chovani
vyhoielého k druhym lidem, ke klientim, spolupracovnikiim, ale také k osobam blizkym.
Obecné lze fici, Ze se jednd o zmény v socialnich vztazich, které provazeji nasledujici
projevy jako je apatie, cynismus, podrazdénost, lhostejnost, necitlivé a odtazité chovani,
snizend socialni komunikace, celkové negativni projevy. Na trovni pocitl vyhoielého,
mezi néz patfi pocity bezmoci a beznadéje, ztrata nadSeni, iluzi a nadéje, snizeni
sebehodnoceni, frustrace, tizkost, pocity selhani a viny, ztrata sebedivéry, strach, deprese,
pocit tnavy a vyerpanosti 2’

Dale muZeme ptiznaky syndromu vyhoteni popsat na Grovni fyzické - objevuje se
chronickd tnava, nedostatek energie, dochazi k rychlé a €asté unavitelnosti. U syndromu
vyhoteni se jedna o odliSnou Unavu, nez je napf. U Sportovnich aktivit, kde unava
po odpocinku piejde. Unava syndromu vyhoteni je dlouhodoba a bez pf¥icin, je spojena
s vycitkami a s pocitem selhani. Jedinec trpi poruchou spanku, spanek je nekvalitni.
Objevuji se svalové bolesti, nespecifikované bolesti hlavy, obtize zazivaciho traktu,
dychaci potize a bolesti u srdce. ZvySuje se riziko vzniku alkoholovych a nealkoholovych
zavislosti.?® Ptiznaky na Urovni psychické zahrnuji pocit dusevniho vycerpani, které se
odrazi v chovani jedince - ma negativni postoje k sobé samému i1 k druhym lidem. V jeho
Zivote se vrstvi problémy, které nema chut’ ani energii fesit. Takovy clovék je ironicky,
negativisticky, cynicky, objevuje se u n¢j pesimismus, deprese, smutek, beznadgj, pocit

uzkosti apod. Dochazi k utlumu v oblasti kreativity, iniciativy, aktivity.

% KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni, Praha: Grada Publishing, 1998, str. 30-31
2’ SPATENKOVA, N. & kol. Krizovd intervence pro praxi. 1.vyd. Praha: Grada Publishing, 2004

% KEBZA, V., SOLCOVA, 1. Syndrom vyhoreni (Informace pro lékare, psychology a dalsi zdjemce o
teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moznosti tohoto syndromu). Praha: Statni zdravotni ustav, 2003,

str. 10.
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Jedinec ztraci zajem o pracovni problematiku. Vytraci se smysl prace, smysl Zivota,
objevuje se sebelitost, pocity neuznani a neocenéni.”®

Kitivohlavy (2001) piiznak syndromu vyhoteni d€li do dvou skupin:

5.1.1 Subjektivni pFiznaky

Projevuji se mimotadné velkou tnavou, snizenym sebecenénim a sebehodnocenim,
které¢ vyplyvaji z pociti snizené profesionalni kompetence (schopnost a dovednost néco
délat a udélat). Do této kategorie patfi i problémy Spatného soustiedéni pozornosti,
snadného podrazdéni a negativismu a celd fada piiznakt stresového stavu pii absenci
organického onemocnéni. Clovék se syndromem vyhofeni ma dojem, jako by uZ jako
¢lovék nemél Zadnou hodnotu. Proziva odliv veskeré sily, energie, nadSeni, nemiize se
pro nic rozhodnout, proti né¢emu postavit a do néceho se pustit. S&m o sobé ma nevalné
minéni a to samé plati o jeho Cinech. I sebemensi ¢innost se mu zda nadlidskou a tézkou.
Clovek vyhotely ztratil viechny iluze, nad&je a plany a Zije vV neustalém napéti — piesto,

7e nic nedéla.

5.1.2 Objektivni priznaky

Objektivnim piiznakem je pfedevsim fadu mésich trvajici snizend vykonnost. Tato
sniZena vykonnost je patrna nejen spolupracovnikiim, klientim, ale i &lentim rodiny.*°

Jak bylo vSe uvedeno, je syndrom vyhoteni vzdy spjat s urcitymi druhy ¢innosti.
Pfiznaky vyhoteni se nejcastéji objevuji u téch, kteti byli zprvu nadSeni tim, co d¢lali,
avsak ¢asem u nich toto vnitini zaniceni opadlo, u téch, ktefi na sebe kladou pfili§ vysoké
pozadavky, u lidi, kteti pracuji nad uroven své kapacity, u téch, ktefi byli pivodné
nejvykonn€j$i a nejproduktivnéjsi, nejodpovédnéjsi a nejpeclivéjsi, u perfekcionalisti,
workoholiki, u téch, ktefi neuspéch prozivaji jako osobni porazku, u téch, kteti nejsou s to
se vymanit ze sparti neustale se zvySujicich narokl, u lidi, ktefi neuméji pfimeétené
odpocivat, relaxovat, regenerovat svou energii, u lidi, ktefi ziji v dlouhotrvajicich

mezilidskych konfliktech.*

2 KEBZA, V., SOLCOVA, 1. Syndrom vyhofeni (Informace pro Iékare, psychology a dalsi zdjemce o
teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moznosti tohoto syndromu). Praha: Statni zdravotni tstav, 2003,
str. 9-10.

% KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadsent, Praha: Grada Publishing, 1998, str. 51

3L KRIVOHLAVY , J. Psychologie zdravi, 1. vydani, Praha, Portal,s.r.o., 2001, str. 115
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5.1.3 Diferenciilni psychologicka diagnostika jevu psychického vyhoreni

V dnesni uspéchané dobé dochazi skoro u kazdého k vice ¢i méné zdvaznému
psychickému vypéti, vedoucimu k riznym potizim, ne vzdy ale piimo k syndromu

vyhoteni. Jaro Kfivohlavy je ve své knize Jak neztratit nadseni definuje ptiblizné takto:

Burn out a stres - do stresu se mtze dostat kazdy ¢lovek, ale burn out se objevuje
jen u lidi, ktefi jsou intenzivné zaujati svou praci, maji vysoké cile, oekavani, maji
vykonnou motivaci. Stres obvykle piechazi do burnout, ale ne kazdy stresovy stav dochézi
do faze celkového vycerpani. Tam, kde je prace pro ¢lovéka smysluplnéd a prekazky jsou
zdolatelné, tam k burnout nedochazi.

Burnout a deprese - deprese podobné jako burn out patii do souboru negativnich

emocialnich jevl. Podle statistk WHO patii deprese k nejcastéjSim nemocem
Vv celosvétovém meftitku. Mize propuknout u lidi, ktefi intenzivné pracuji jako burnout,
ale také u lidi, ktefi nepracuji a nepracovali vibec.

Deprese muze byt vedlejsim znakem burnout. Mé Casto uzky vztah k negativnim
zazitkim z mladi, které burnout nemé. Deprese se da 1é¢it farmaceuticky, u burnout se to
doposud nepodatilo. U burnout syndromu je 1é¢bou hledani smysluplného Zivota a to je
kvalitativné odlisné forma terapie. Pravda je, ze vztahy mezi burnout a depresi jsou velmi
uzké.

Burnout a Gnava - Gnava je dal$im negativnim psychologickym zazitkem podobné

jako burnout. Obecné ma Unava uzsi vztah k fyzické zaté€zi /télesné namaze/, nez je tomu
U burnout. Z fyzicky ovlivnéné tnavy je mozné se dostat odpocinkem, kratkodobou
relaxaci, coz u burnout mozné neni. Unava z fyzické zatizeni je pocitovana
kladng, ale u burnout je to prozitek negativni. Unava z intelektudlni prace je spojovani
s radosti z toho, co se nam podafilo udélat. U burnout jde vSak o unavu, kterd je vzdy
nééim negativnim, tiZzivym, bezvyhlednym. U burnout je Unava spojovani s pocitem
selhani a marnosti.

Burnout a odcizeni - Durkheim definoval odcizeni jako druh anomie /ztraty

normalni zdkonitosti/, k némuz dochazi tam, kde lidé zazivaji nedostatek nebo ztratu

ptijatelnych socialnich norem. U burnout se tyto ptiznaky objevuje az v poslednim stadiu

burnout. Nikdy ne na za¢atku tohoto procesu.32

* KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni, Praha: Grada Publishing, 1998, str. 52-53
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5.2 Faze syndromu vyhoreni

Syndrom burnout neni osamocenym jevem. Je do urcité miry koncenym stadiem
procesu, ktery ma rizné faze. Pocet fazi, které psychologové procesu vyhoteni vyclenili,
se lisi. Nejjednodussim modelem je ¢tyifazovy model Christiny Maslach.

1. ldealistické nadSeni a pietéZzovan;

2. Emocionalni a fyzické vycCerpani;

3. Dehumanizace druhych lidi jako obrany pfed vyhotfenim;

4. Termindlni stadium: staveni se proti vSem a proti vSemu a objeveni se
syndromu vyhoteni v celé jeho pestrosti — ,,sesypani se“ a vyhoieni vSech
zdroju energie.

Ur¢ité nazorné déleni ndm nabizi Edelwich a Brodsky (Mallotova, 2000):

- na pocatku je nadSeni, idealismus a neredlné ocekavani, prace se stava pro jedince
nejdulezitéjsi soucasti zivota, neefektivné vydava vlastni energii;

- stadium stagnace - jedince slevuje ze svych ocekéavani, vnimé vice redlné podminky
pro svou praci, pomalu se zamétuje na uspokojovani vlastnich potieb v podob¢ platu,
volného ¢asu apod.;

- stadium frustrace - jedinec zaina pochybovat o smyslu své prace, 0 tom, jestli ma
vyznam pomdhat nékomu, objevuji se prvni vyrazngjsi fyzické a psychické potize,
problémy ve vztazich;

- apatie - jedinec je trvale frustrovan, neschopen zménit situaci podle svych ocekavani,
pracuje jen tak, jak je to nezbytné nutné, vyhyba se novym tkolim;

- stadium intervence - vede k jakémukoliv pferuseni tohoto procesu, muze jim byt
pferuseni prace, Zivotni zmeéna, vice ¢asu pro svoje vlastni zajmy nebo pirehodnoceni

situace a realisticky nahled.

Soucasny predstavitel rakouské Skoly logoterapie a existencialni psychoterapie —
Alfried Laengle — zvefejnil vr. 1997 hlubsi pohled na prib&éh procesu psychického
vyhotovani. Vidi tfi faze, které jsou Gzce spojeny se tiemi procesy.

Prvni faze — situace, kdy ¢lovek, ktery se pro néco nadchl. M4 pied sebou urcity cil.
Ma pro co zit. Jeho zivot je smysluplny. Ma co dé€lat, protoze se chce piiblizit k cili, ktery
si vytkl. Pracovni ¢innost je smysluplnd, protoze usnadiiuje dosazeni cile (je prostiedkem
k dosazeni cile). Prace sama — at’ jde o vyzkum stavbu stroji, pée o nemocné, vyuku
nebo pomoc socialné slabym je smysluplnou ¢innosti (doty¢ny ma odtvodnéno pro¢ je
dilezité ji deélat).

29



Ve druhé fazi se z prostiedku stava cil uzitkova hodnota. Ten, kdo zprvu pracoval,
protoze m¢l pred sebou ideal /cil a cilovou motivaci/, nyni pracuje proto, protoze Se
pozvolna ptestava délat to, co déla, ztoho divodu, ze v tom vidi smysl svého zivota,
ale proto, ze mu to ,,néco” piinasi — i kdyz toto se neustale vzdaluje od prvotniho cile.
Na vzdory tomu ,,funguje® napt. na misté, kde plivodné nadSen¢ pracoval a zil. Dochazi
Kk tomu, co se oznacuje terminem ,,0dcizeni®. Zakladni motivace je frustrovana. Misto plné
smysluplnych cil nastupuji ,,zdanlivé cile*. Ptikladem takovych zdanlivych cilti maze byt
zivot podle mody. Tyto ndhrazkové, zdanlivé cile ale zizen po Zivoté neutisi.

Treti fazi nazyva Alfried Laengle ,,zivotem v popeli“. Naznacuje pii tom tyto
charakteristiky:

Ztrata ucty k hodnoté druhych lidi, véci a cili. Tato ztrata vede k ,,zvécnéni“
socialniho svéta u ¢loveka postizeného syndromem burn out, na lidi se diva jako na véci —
na materidl. Chova se necitlivé a necitelné, navazi si druhych lidi, je cynicky, ironicky
a sarkasticky.

Ztrata ucty k vlastnimu zivotu. Postizeny se ptestava vazit vlastniho téla a ztraci
uctu k vlastnimu pifesvédceni, nadSeni a k vlastnim snaham. Chova se cynicky nejen
K druhym lidem, ale i k sob&. Niéeho si nevazi, nic pro n¢j nema opravdovou hodnotu.

Propada se do bezesmysIného Zivota, ktery se stavd pouhym vegetovanim. 33

5.3 Prozivani vyhoreni
5.3.1 Prozivani ve vztahu k sobé samému

Jedinec blizici se vyhofeni prozivd sam v sobé¢: beznadé€j, velkou unavu,
jak fyzickou tak psychickou, pesimismus, roz¢arovani, zklamani, tzkost, obavy, emoc¢ni
vycerpani - citi se prazdny, chladny; odstréeny - nemiize sim néco dé€lat, neni motivovan,
ostatni jsou rychlej$i, vykonnéj$i a spokojengjSi; stres, neustdlé napécti; nizké
sebehodnoceni, neni spokojeny sdm se sebou; nedostatek energie a sily; nedostatek

y : . Lo 34
tvofivosti, motivace, plant.

% KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadsent, Praha: Grada Publishing, 1998, str. 60-67

% JEKLOVA, M, REITMAYEROVA, E., Syndrom vyhoreni. Praha: Vzdélavaci institut ochrany déti, 2006,
str. 20
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5.3.2 Prozivani ve vztahu k ostatnim

Ve vztahu k ostatnim lidem Ize najit rovnéz jiné prozivani: lidé ho obtézuji, chtéji
po ném néco, co neni schopen ani ochoten poskytnou, a to jak spolupracovnici, tak
i rodina; jedna s nimi chladné, bez citové angazovanosti; druzi lidé ho nezajimaji, ztraci
empatii a jejich problémy, jakoby se ho netykaji; nezajima ho, co si o0 ném druzi mysli,

jak ho vidi a hodnoti. *

5.3.3 Projevy vyhoreni navenek

Vnitini prozivani se navenek muliZze projevovat nejriznéjSimi zplsoby. Snizuje se
naptiklad produktivita prace, soucasné s tim, se zvySuje aktivita jedince, aby stav vyrovnal,
bere si praci domii, déla prescasy, ale produktivita prace zlstava bud na stejném bodé nebo
se dale snizuje, coz zvySuje prozivani frustrace z prace. Postizeny jedinec ztraci odvahu
aboji se riskovat. Postupné ztraci diuvéru v sama sebe, nevéfi, Ze by mohl dosahnout
uspéchu na néjakém dalSim poli. Zaciné se projevovat fyzickd tinava, emoc¢ni tlak kladeny
na vyhotelého jedince je tak neimérny, ze spolu s nim jde fyzickd unava, kterd je mnohdy
zaménovana za nemoc bez zjevnych pfi¢in. Pozitivni vnimani svéta se méni v negativni,

jedinec vnima Spatn¢ jakykoli neuspéch ¢i odmitnuti se strany druh}'/ch36

6 PREVENCE SYNDROMU VYHORENI
6.1 Obecné zasady prevence

Prevence syndromu vyhoteni se mize tykat riznych oblasti Zivota ¢loveka, at’ uz
jde o prevenci v ramci pracovisté, volného Casu, pracovniho kolektivu, rodiny.

Ve =zvladani stresogennich situaci hraji velmi dulezitou roli osobnostni
charakteristiky. Pro kazdého jsou stresogenni situace jiné a jinym zpusobem na n¢ reaguje,
Lazaurus A. A. a Lazaurus C. N. (2004, s. 102) ve své publikaci uvadéji nasledujici

specifické postupy, jimiz by se mél tidit kazdy, kdo chce syndromu vyhoteni predejit.

% JEKLOVA, M, REITMAYEROVA, E., Syndrom vyhoreni. Praha: Vzdé&lavaci institut ochrany déti, 2006,
str. 20

% JEKLOVA, M, REITMAYEROVA, E., Syndrom vyhoreni. Praha: Vzdé&lavaci institut ochrany déti, 2006,
str. 20-21
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Clovék by mél:
- stanovit si cile a priority a uvédomit se, ¢eho chce v zivoté dosahnout;
- kromé prace péstovat i jiné zajmy;
- v préci se snazit délat i véci, které maji osobni smysl;
- aktivn¢ pusobit tak, aby utvarel svij zivot podle svych piedstav;
- dbat o své zdravi - pfiméteny spanek, pohyb, zdrava vyziva a odpocinek;
- naucit se snizovat miru stresu na pracovisti i doma,
- naucit se pozadat o to, co chce, ale necekat, Ze to vzdy dostane;
- naucit se znat sva omezeni a stanovit hranice pro ostatni;

- naucit se odpoustét.

6.2 Interni a externi moZnosti prevence

Zpusobu jak piedchazet vyhofeni je cela fada. Mizeme je rozdélit do dvou
zakladnich skupin. V prvni skupiné jsou tzv. interni postupy, které jsou zaméteny na toho,
kdo je ohrozen. Ve druhé skuping jsou tvz. externi postupy, které jsou zaméteny na Gpravu
vnéjSich podminek. 37

Internimi /kognitivnimi/ postupy jsou myslenky metody zamétené na toho, kdo je
syndromem vyhoteni ohrozen. K jevu vyhotfeni dochazi u lidi, ktefi jsou velmi tzce
zamgeteni na jeden uzce definovany cil - tim miZe byt tkol, hodnota, idea, ale 1 osoba apod.
Z hlediska prevence jde v podstaté o to, aby ¢loveék nevidél praveé jen ten jediny cil, nebrat
jej za "jediny smysl Zivota", ale vidét ho v $ir§im pohledu.

Jednim ze zakladnich podnéthi pii zvladani vyhoteni je pocit smysluplnosti
vlastniho Zivota a prace, kterou vykonavame. Je to jev subjektivni, zavisi na tom, jak
vnimame smysluplnost vlastniho konani pfedev§im my sami. Zazitek smysluplnosti je
zakladnim prvkem celkové zivotni spokojenosti a rovnéZ tak jednou ze zékladnich slozek
byti vibec.*® Dalsi vyznamnou roli v Zivots ¢lovéka hraje nepomér stresor /faktori
zatézujicich, stresujicich clovéka" a mozZnosti téZkou situaci fesit (tzv. salutorir). Jestlize
dojde k tomu, ze zatéz podstatné pievazuje moznost salutorti (schopnosti, dovednosti, sil

a moznosti danou situaci fesit), dochazi ke stresu.

¥ KRIVOHLAVY ,J. Psychologie zdravi, 1. vyd Praha, Portal, s.r.0. 2001, str. 117

% KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni, Praha: Grada Publishing, 1998, str. 74
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Stres pak mize piejit v distres (nefeSitelnou, stresovou situaci). Ubrdnim na
stran¢ stresorti se mysli napt. vzdani se n¢které nebo nékterych aktivit, které délame. Patii
sem 1 nechat ¢ast toho, za co neseme odpovédnost, délat nékoho jiného. Druhd moznost je
ptidat na stran¢ salutort (faktord, které nam pomahaji zvladat stres) - mize vést k riznym
preventivnim aktivitdm, napf. relaxaci, mize vést k sezndmeni se s problematikou

dusevniho zdravi.®

Idealni stav predstavuje situace, jsou-li tyto dvojice sil vyrovnany nebo je-li sila

salutoru vyssi, nez sila stresoru (obr. €. 4).

Vyrovnani Zivotni situace

Stresory Salutory

Obrdazek c. 4: Vyrovnand Zivotni situace (Kiivohlavy, 1998)

Dojde-li k situaci, ze stresory pievazi nad salutory, dochazi ke stresu. Do tohoto
nezadouciho stavu typu stresu a distresu se dostavame, jestliZze negativni vlivy, které na nas

pusobi, pfevysuji naSe moznosti a tyto schopnosti negativni vlivy zvladat.*® (obrazek ¢&.5).

Nevyrovnani Zivetni situace

Salutory

Stresory

Obrazek c. 5: Nevyrovnand Zivotni situace (Kvivohlavy, 1998)

¥ KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni, Praha: Grada Publishing, 1998, str. 70-78

O KRIVOHLAVY, . Jak neztratit nadseni, Praha: Grada Publishing, 1998, str. 78
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Rizni lidé jsou vybaveni odliSnymi osobnostnimi charakteristikami v boji
se syndromem vyhoteni. Patii sem nezdolnost, tvrdost, zaujatost, schopnost vidét moznost
zmén a vitat tuto moznost. Radi se sem také i typ chovani A podle Friedmanna
a Rosemanna. Navzdory tomu, ze byly prokazany rozdily mezi lidmi z hlediska snadnosti
propadnuti dostavu vyhoteni, existuji situace, které jsou tak tézké, Zze se do tohoto stavu
muze dostat kazdy z nas.*

Externi pfistupy jsou zaméfeny na upravu vnéjSich podminek, které by mohly
syndromu vyhofeni napomoci. Pomoc pfi zvladani zatézovych situaci je mozné hledat
Vv nasem nejbliz§im okoli. V tomto pfipadé¢ mluvime o tzv. socialni opofe. Socialni opora je

vvvvvv

neupadnout do stavu vyhoteni.

"Socialni faktory hraji prvoradé diileZitou roli jak v souboru pricin, tak i v souboru

terapeutickych faktorii burnout”.

Ayala Pines a Elliot Aronson

Jako socialni oporu chapeme podporu lidi v naSem nejbliz§im okoli, rodinu,
pratele, spolupracovniky apod. Ukazuje se, Ze ¢im lepsi ma ¢lovek vztahy s okolim, tim ma
i relativné niz$i uroven vyhoteni, tim mén¢ vykazuje ptiznakd vyhoteni.

Clovek je po cely sviij Zivot soucasti n&jaké socialni skupiny (rodina, $kolni t¥ida,
pracovni kolektiv...). Tyto skupiny tvofi socidlni sit. Cim lépe si ¢lovék péstuje svoji
socialni sit’, tim veétsi mé socialni oporu. Jde v podstaté o malou skupinu lidi, ktera ¢lovéku
poskytuje ve chvilich téZzkosti a zivotnich krizi socidlni kontakt, ochotu naslouchat
a vyslechnout, sdilet tézkosti apod. Socialni opora chrani lidi pted propadnutim do stavu
psychického vyhoteni. Pomaha jim lépe zvladat stres, jak v zamé&stnani, tak v osobnim

zivoté. Autorska dvojice Ayala Pinesova a Elliot Aronson se pokusila podrobné&ji roz¢lenit

funkce socialni opory.

* KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni, Praha: Grada Publishing, 1998, str. 83
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Jako jedna z téchto funkci je uvedena spoluprace. Védomi toho, ze ¢loveék neni
na problémy sam, ze muize pozadat a pomocnou ruku, kdyz bude potiebovat, miize
spolupracovat na svych tkolech s ostatnimi, mize se s nimi pod¢lit o praci. Opravdova
spolupréace je ,,dar*. Clovék, kterému miZzeme davéfovat, na koho se miZzeme spolehnout,
S kterym si rozumime beze slov, ten je nam skute¢nou oporou.

Dalsi funkci je naslouchéni. Mluvit umi kazdy, naslouchat jiz méalokdo. Pozorné
sledovat to, co fika druhy ¢lovek, snazit se mu porozumét a pochopit, co nam chce fici,
neni snadné. Mnohem jednodussi je davani radoby rad, kritizovat, odsuzovat. V divérném
rozhovoru nejde jen to, nékomu sdélovat informace. Je tieba sdilet s nim i emoce. I to je
soucast umeéni ,,naslouchat. Naslouchani, umoznuje sdilet bez hodnoceni, rad.
Je dulezitym projevem vlastniho odreagovani i osobniho ristu.

Lidé, ktefi jsou nadSeni a pro néco zapaleni, se Casto stava, misto velkych skutk,
vidi jen ,,malé* ¢iny. Ocekavali vic, a jsou zklamani. Potiebuji nékoho, kdy je upozorni
na hodnotu toho, co jiz vykonali. To rozumime slovem ,,povzbuzovani®. Potfebujeme-li
néco od lidi, ktefi jsou nam blizci a patii tak do souboru nasi socidlni sité, je to prave
povzbuzovani. To dodava podnéty k dalSimu rustu, podporuje praci, dodava motivaci
a smysluplnost. Dalsi funkci, kterou mizeme zafadit je uznani, emo¢ni podpora. Uznani
toho, Ze néco vykondvame dobie, Ze se naSich vykond i nds samotnych nékdo vazi,
muzeme byt pro nékoho vzorem. Velmi dilezitd je zpétnd vazba. V zaméstnani i doma
délame spoustu véci. Potfebujeme, aby nasi ¢innost nékdo zhodnotil, dal zpétnou vazbu,
informaci jak pisobime, jak praci vykondvame, jak pisobi na ostatni. Nemame-li moznost
zpétné vazby, mlze se stat, Ze si na jedné strané¢ miZzeme myslet, Ze to, co d€lame, za moc
nestoji, a zacit se podcenovat, na druhé strané¢ svou praci nadnaset, myslet si, Ze to co
délam je mimotradné, ackoli nejde o nic hodnotného. K tomu potiebujeme socidlni oporu
lidi, kte¥i nas maji radi, dovedou vyjadfit pravdivé a tvofivé svou kritiku.*?

Také dobré mezilidské vztahy jsou jednou z oblasti prevence burnout. Kiivohlavy
popisuje dobré a Spatné vztahy mezi lidmi. Do dobrych vztahii zahrnuje vzajemné
naslouchani, projeveni si vzajemného uznani, poskytnuti nezi§tné pomoci. Spatné
mezilidské vztahy jsou opakem téch dobrych, naptiklad lidé si poskytnou pomoc jen tehdy,

pokud z toho maji uzitek.*

*2 KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni, Praha: Grada Publishing, 1998, str. 89-91
* KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadsent, Praha: Grada Publishing, 1998, str. 100-101
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Jako dalsi prevenci vyhoteni uvadi Kiivohlavy kladné hodnoceni druhych lidi,
socidlni oporu a dobré pracovni podminky. Kladné hodnoceni druhych lidi nazyva
Kiivohlavy evalvaci. DalSim dalezitym faktorem, ktery ovliviiuje nasi schopnost vyrovnat
se s psychickou zatézi je kladné hodnoceni vlastni osoby druhymi lidmi. Projevy evalvace
jsou velmi dilezité u jedinci, ktefi jsou ohrozeni syndromem vyhoteni. Pokud je ¢lovék
hodnocen druhymi lidmi kladné, citi se poctén, ma o sobé lepsi minéni. Naproti tomu

projevy devalvace plisobi negativn¢. 44

6.2.1 Moznosti prevence

Kiivohlavy uvadi "drobné" rady pro prevenci a zvladani stresu a vyhoteni. Proti
stresu se d& bojovat napiiklad humorem. Ukazuje se, ze lidé, ktetfi nemaji smysl pro humor,
vyhotuji podstatné rychleji a uplnéji. Déale odlehenim, dekompresi (uvolnéni se od napéti
z prace, vénovani se zalibam), zdjmem o své zdravi (odpocivat, shromazd’ovat energii
a relaxaci (stav uvoln&ni psychického a fyzického napéti).*

V prvni fad¢ je tfeba si uvédomit, ze za zazitky, které prozivame, které v nas
vyvolavaji druzi, nemohou ti druzi, ale nase vlastni vnimani svéta kolem nés (Kopfiva,
1997). Pokud tedy prozivame zlost, bezmocnost, izkost, je jen na nas, abychom to zménili.
Pti vyhoteni se méni nase vnimani svéta kolem nés, neméni se svét sam o sobé. Tohle je

DalSim zakladnim podnétem pii zvladani vyhoteni je pocit smysluplnosti vlastniho
Zivota a prace, kterou vykonavame. Je to jev subjektivni, pln¢ zavisi na tom, jak vnimame
smysluplnost vlastniho konani pfedev§im my sami. Zazitek smysluplnosti je zakladnim
prvkem celkové Zivotni spokojenosti a rovnéz tak jednou ze =zakladnich slozek

smysluplnosti byti viibec 8

*“ KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni, Praha: Grada Publishing, 1998, str. 104-106
** KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni, Praha: Grada Publishing, 1998, str. 113-114
*® KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni, Praha: Grada Publishing, 1998, str. 75
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Dalsim aspektem je zvladani stresu. Pokud se ndm podafi soustavnéji piredchazet
stresu, to znamend bud’ ubirat na stran¢ stresort (vzdat se nékterych aktivit, delegovat
pravomoci) nebo pfidat na stran¢ salutort (napf. relaxace, posilovani odolnosti, vyuka
novych dovednosti) pfedejdeme tim velkou mérou vzniku a vyvoji procesu vyhoteni.

Dulezitym prvkem je odpocinek, relaxace a pohyb. K vyhoteni dochéazi predevsim
u lidi, ktefi intenzivné pracuji, postupné jim ubyvd v zivot¢ odpocinku, pficemz
odpocinkem pro kazdého jedince, miize byt cela néco jiného. Odpocinkem tedy rozumime
jakési "prepnuti" od pracovni ¢innosti, od domécich povinnosti. Relaxaci rozumime cilené
uvolnovani napéti v organismu, které se v ném nutné tvoti béhem pracovni ¢innosti.

Mezi konkrétni prakticka jednoduchd opatieni, ktera napomahaji potlacit vyhoteni,
a kterd mlizeme snadno aplikovat na sebe, patfi napf. snizovat piiliS vysoké naroky,
protoze ten kdo na sebe i na druhé kladné neustale piili§ vysoké naroky, se vystavuje
stresu. Je dobfe si pfipustit, Zze jsme jen lidé, nedokonali a chybujici. Nenechavat se
pretéZovat, naucit se fikat NE, stanovit si priority. Neni nutné byt v§ude a vZdy. Je tieba
naucit se Setfit se svou energii, soustiedit se na ¢innosti, které¢ se vybereme jako podstatné.
S tim souvisi dalsi rada, a to, Ze dobry plan uSetii polovinu ¢asu. Je tieba si praci rozdélit
rovnomeérng, délat si prestavky, protoze zasoba nasi energie je omezend. Co se tyka vlastni
osobnosti, je dobré naudit se oteviené vyjadiovat své pocity, hledat emocionalni podporu,
protoze ,,sdélena bolest”, je poloviéni bolest, vyvarovat se negativnimu mysleni, radovat se
Z toho, co umime a co dokazeme. Dulezité je doplhovani energie, vyrovnavani pracovni
zatéze potiebnou mirou odpocinku, vénovat se ¢innostem a vztahtim, pifi kterych je nam
dobfe, a které nas naplnuji. Podceniovat bychom urcit¢ nemeli své zdravi, brat v potaz
varovné signaly naSeho téla, zmirnit pracovni nasazeni, dopiat si dostatek spanku,
odpocinku, jist zdravé, sportovat, udé€lat si radost.

Nejdulezitéjsi je aktivni ptistup k Zivotu a snaha bojovat vlastnimi silami se vSemi
obtizemi. Z aktivni pfistup k Zivotu je mozné povazovat takovy Zivotni styl, kdy mame
zajem o okoli a snaZime se chapat vSe jako zajimavé a smysluplné, zmény pfijimame jako
neco zcela bézného, jako prilezitost k tomu dokézat, co dovedu, aktivné hledame cesty, jak
problémtim celit, stres chapeme jako kazdodenni soucasti zivota kazdého jedince
a dokazeme ho izolovat od ostatnich Zivotnich aktivit, udrzujeme dobré a Cetné vztahy
S ostatnimi, vyhovofime si kolem sebe pfiznivé prostiedi, dodrzovani spravné

Zivotospravy, dostatek spanku, pohybovych aktivit, vylouteni $kodlivych navyk.*’

T KEBZA,V., SOLCOVA, L. Syndrom vyhoreni, Praha :Statni zdravotni ustav, 2003, str. 20-21.
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Il. PRAKTICKA CAST

7 EMPIRICKY VYZKUM
7.1 Stanoveni cilii prace a predpokladii

Cilem této bakalarské prace je zjistit vyskyt syndromu vyhoteni a jeho miru u Zen,
které jsou zaméstnany a maji rodinu. Vyzkumnym Setfenim bych chtéla ovéfit, zda
syndrom vyhofeni v zameéstnani souvisi se syndromem vyhoieni v osobnim Zivot¢,
Vv rodiné, zda se syndrom vyhoteni v souvislosti s rodinou bude vyskytovat stejné Casto,
jako syndrom vyhofeni v zaméstnani, zda se syndrom vyhoieni v souvislosti s rodinou

souvisi se syndromem vyhoteni V zaméstnani.

Na zékladé teoretické ptipravy jsem stanovila nasledujici pfedpoklady, z kterych vychazi

prakticka ¢ast prace.

P1: Predpokladam, Ze u Zen, které jsou zaméstnany a maji rodinu, se bude vyskytovat

syndrom vyhoteni.

P2: Syndrom vyhoteni v souvislosti srodinou se bude vyskytovat stejné Casto, jako

burnout syndrom v zaméstnani.
P2.1: Syndrom vyhoteni v osobnim Zivoté souvisi se syndromem vyhoteni v zaméstnani.

7.2 Metoda sbéru dat

Pro provadéné vyzkumné Setfeni jsem S ohledem na zkoumany problém zvolila
kvantitativni zptisob zalozeny na dotaznikovém Setieni.

Dotaznik je ¢asto pouzivand metoda pro sbér dat. Je to dano nejspiSe jeho snadnym
provedenim a skute¢nosti, ze dotaznik umozinuje béhem kratké doby shromazdit data od
vétSitho poctu respondentll. Chraska uvadi Gavorovu definici dotazniku, podle niz je
dotaznik "zptsob kladeni otazek a ziskavani pisemnych odpovédi.48 Dotaznik je sestaven
z otazek, které jsou pfedem pfipravené a fadné formulované. Dotaznik by mél byt jasny a

srozumitelny vSem respondentim.

Data byla ziskana prostfednictvim dotazniki (pfiloha ¢. 1,2).

*® CHRASKA, M. Metody sbéru dat v klasickych pedagogickych vyzkumech. Olomouc: Univerzita
Palackého, 2007, str. 13/.
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7.2.1 Popis zkoumaného vzorku

Vyzkum syndromu vyhoteni byl proveden u pracovnic, jejichz pracovisté je
v centru Ceskych Budgjovic a to Okresni soud v Ceskych Bud&jovicich a Magistrat mésta
Ceské Budgjovice. Vzhledem ktomu, Ze profesi zapisovatelek, pracovnic rejstiikii,
administrativnich pracovnic si voli a vykonavaji pfevazné zeny, rozhodla jsem se provadét
vyzkum pouze na zenské ¢asti populace a vysledky se tedy vztahuji pouze na zeny.

Planovany pocet respondentli byl minimalné¢ 60. Celkovy pocet dotazovanych,

které jsem ziskala pro sviij vyzkum, Cinil 44.

7.2.2 Vyzkumné metody a postup vyzkumu

Jak jiz bylo zminéno, vyzkum byl proveden prostfednictvim dvou dotaznikd,
které byly aplikovany zkoumanym osobam. Dotaznik je rozdélen na dvé ¢asti. V prvni
¢asti je zjiStovan vyskyt a mira syndromu vyhotfeni v zaméstndni, ve druhé ¢asti vyskyt

a mira vyhoteni v osobnim Zivot¢.
7.2.3 MBI — Maslach Brunout Inventory

Pii tvorbé dotaznikd jsem se vychdzela z MBI dotazniku Christiny Maslach,
které jsem nasledn¢ vzhledem k cili pfeformulovala. Vzhledem k tomu, Ze u nas se s timto
dotaznikem pracuje malo, pievazn¢ ve vyzkumnych pracich studentt, piipadné
ve zdravotnictvi, nejsou k dispozici Zadné ceské normy.

Dotaznik MBI je nejznaméjsi dotaznik ke sledovani syndromu vyhoteni. Ma tfi
faktory. Dva se tykaji negativnich aspektid - emociondlni vycerpani a depersonalizace.
Jeden se tyka pozitivnich aspektd - osobni uspokojeni. Pocity se v originale hodnoti jednak
na stupnici ¢astosti vyskytu, jednak na stupnici intenzity (sily) a vyhodnocuje se celkovy
skor pro jednotlivé faktory. V tomto dotazniku je 22 otazek, z nichz 9 je zamétenych
naprvni faktor, 5 na druhy a 8 znich se zabyva tietim faktorem. Je zde 6 ,,stupnd
souhlasu®, na zaklad¢ kterych se tazatel rozhoduje, do jaké miry souhlasi, navic pak 7

stupnii, které vyjadiuji, jak siln€ tazatel proziva dany pocit. 49

49 \www.inflow.cz
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V knize Jak neztratit nadseni autora Jara Kiivohlavého jsou tyto oblasti definovany

priblizn¢ takto:

EE — emotional exhaustion (emocionalni vycerpani) — stav se vyznacuje naprostym
vycerpanim ztratou chuti zit a vychutnavat si zivot. Clovék je vycCerpany, nezajima se

vz e . ¥ wixr wr . 50
0 zadnou ¢innost. EE. Je nejsmérodatnéjsim ukazatelem piitomnosti burnout.

DP — depersonalizace (ztrata ucty k druhym lidem) — tento projev vycerpani je zietelné
vyjadren u lidi, kteti maji velikou potfebu reciprocity, tj. kladné odezvy od lidi, kterym se
vénuji (napft. ucitelstvi, vedeni pracovni tymu, rodina). Tito lidé ocekavaji kladné reakce
svého okoli a v ptipad¢ nedostatku u nich dochazi k depersonalizaci, jsou k lidem cyniéti,

bez respektu.>*

PA — personal accomplischment (snizeni vykonnost) — toto se projevuje zejména u lidi
s nizkou mirou zdravého sebe-cenéni, sebe-hodnoceni. Lidé si sami sebe neceni, nemaji

tedy sebedtvéru a energii k zvladnuti sloZitych situaci a tim se sniZuje jejich vykonnost.>?

Princip dotazniku je zalozen na skutecnosti, ze se respondent zamysli nad danym
vyrokem a pomoci dvou stupnic k nému vyjadiuje své stanovisko, jak on sam proziva dany
pocit. Nejprve vyjadiuje Cislici 0-6 jak Casto tento pocit zaziva, a po té Cislici 0 — 7 jak
siln€ jej proziva, pticemz v obou piipadech cislice 0 vyjadiuje nejslabsi pocit, ¢islice 6 a 7

naopak pocit nejintenzivnéjsi.

% KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni, Praha: Grada Publishing, 1998, str. 37
SLKRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni, Praha: Grada Publishing, 1998, str. 40

2 KRIVOHLAVY, I. Jak neztratit nadseni, Praha: Grada Publishing, 1998, str. 40
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7.3 Postup vyzkumu

Dotazniky jsem osobn¢ rozdala a vysvétlila respondentim zptisob a divod vyplnéni
anonymnich dotaznikii a nabidla jim moznost informovani prostiednictvim
internetu o dosazenych vysledcich z provadéného Setfeni. Sbér vyplnénych dotaznikt
od respondentti jsem provadéla také osobné. Navratnost vyplnénych dotaznikti byla asi

85%.

8 VYHODNOCENI A INTERPRETACE DAT

V prvni etap¢ interpretace ziskanych vysledki jsou uvedeny vysledky obou
dotaznikii v tabulkach. Nasledné jsem ptepocitala relativni hodnotu v % a toto zndzornila
v grafech ¢.1a €. 2.

Pii vypocitdvani jednotlivych hodnot EE, DP, PA jsem postupovala formou
priméru, tzn. ¢iselnd ohodnoceni kazdého vyroku, byla sectena zvlast’ pro EE, DP a PA
a nésledné vydélena poctem vyroki korespondujicim dané oblasti. Vysledné hodnoty jsou

vyhodnocovany nasledovne¢:

Stupen emocionalniho vy€erpani (EE):

0-16 nizky
17 - 26 mirny
27 a vice vysoky (moZnost psychického vyhoteni)

Stupei depersonalizace (DP):

0-6 nizky
7-12 mirny
13 a vice vysoky (moZnost psychického vyhoteni)

Stupeii osobniho uspokojeni (PA):

39 a vice vysoky

38 — 32 mirny

31-0 nizky (moZnost psychického vyhoteni)
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Otazky v dotazniku ¢. 1 jsou zaméfeny na diagnostiku syndromu vyhofeni
v souvislosti s povolanim. Proto bylo nutné, je pro =ziskani odpovidajicich udaju
Vv dotazniku ¢. 2 od respondentek pireformulovat. Zmény, které byly ve formulaci otazek
provedeny, spocivaly v ndhrad¢ vyrazl, které souvisely S vykonem povolani za vyrazy,
které charakterizuji Cinnosti, jimiz se Zena vénuje pii péfi o domdacnost a rodinu.

V kompletnim znéni jsou dotazniky uvedeny v ptilohéch.

Respondentky dosahly nasledujicich skore:

Dotaznik ¢. 1 Dotaznik €. 2
Prumérna hodnota EE: 39,7 45,2
Prumérna hodnota DP: 423 43,6
Primérna hodnota PA: 29,4 27,8

Primérna hodnota emocionalniho vycerpani v dotazniku ¢&. 1, ktery je zaméfen
na syndrom vyhoteni v zaméstnani, vykazuje 39,7; coz znamend moznost psychického
vyhoteni.

Jeste¢ vyssi hodnoty dosahuje emocionalni vycerpani v dotazniku €. 2 zjist'ujici
syndrom vyhoteni v osobnim zivoté.

Stupenn depersonalizace je v dotazniku ¢. 1 hodnocen primérem 42,3. Avsak
v dotazniku ¢. 2 je tato hodnota 43,6; coz znamena velmi vysokou moznost psychického
vyhoteni jak v pracovnim, tak i v osobnim Zivoté.

Posledni zjiStovand hodnota, osobni uspokojeni, je v dotazniku ¢. 1 vyssi,

nez V dotazniku €. 2. Ob¢ hodnoty jsou zafazeny v nizkém stupni hodnoceni.

42



Pro lepsi piehlednost uvadim cetnosti jednotlivych dosazenych vysledkil

V nasledujici tabulce:

Tabulka ¢.1: Skore dotazniku MBI —-SV v zaméstnani

Emocionalni vycerpani Depersonalizace Pokles vykonnosti
(EE) (DP) (PA)

Dosazené| Absolutni | Relativni | Dosazené | Absolutni | Relativni | DosaZzené | Absolutni | Relativni
skore | hodnota | hodnota skore hodnota | hodnota skore hodnota | hodnota
0-10 5 11,36 0-10 2 4,54 0-10 7 15,9
10.20 7 15,9 10.20 4 91 10.20 8 18,2
20-30 5 11,36 20-30 10 22,7 20-30 11 25,0
30-40 5 11,36 30-40 9 20,45 30-40 12 27,3
40-50 9 20,45 40-50 5 11,36 40-50 6 13,64
50-60 7 15,9 50-60 7 15,9 50-60 0 0
60-70 5 11,36 60-70 4 91 60-70 0 0
70-80 1 2,27 70-80 3 6,82 70-80 0 0
80-90 0 0 80-90 0 0 80-90 0 0
pramér 44 12,49 pramér 44 12,5 pramér 44 20,0

Popis.: V tabulce jsou uvedeny hodnoty u jednotlivych faktorii dotazniku MBI, dosaZené respondentkami.

Uvedené udaje uvadim pro ilustraci jesté v grafické podobé:

Graf ¢. 1: Skore dotazniku MBI
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Popis: Graf zobrazuje Cetnosti skore jednotlivych faktoru dotazniku MBI

Vysledné hodnoty emocionalniho vy€erpani jsou primérmné. Vysledky respondentek
vykazovaly vysoké hodnoty faktoru poklesu vykonnosti. Tyto vyroky se tykaly otazky
Snazivosti, schopnosti empatie, pozitivni nalady a mySleni a schopnosti zvladat stres.
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Tabulka €. 2: Skore dotazniku MBI — SV v osobnim Zivoté

Emocionalni vycerpani Depersonalizace Pokles vykonnosti
(EE) (DP) (PA)
Dosazené| Absolutni | Relativni | Dosazené | Absolutni | Relativni | Dosazené | Absolutni | Relativni
skore | hodnota | hodnota skore hodnota | hodnota skore hodnota | hodnota
0-10 0 0 0-10 0 0 0-10 2 4,54
10.20 0 0 10.20 2 4,54 10.20 20 45,4
20-30 1 2,27 20-30 13 29,55 20-30 12 27,3
30-40 10 22,7 30-40 12 27,3 30-40 0 0
40-50 13 29,55 40-50 11 25,0 40-50 4 9,09
50-60 11 25,0 50-60 11,36 50-60 5 11,36
60-70 11,36 60-70 2,27 60-70 1 2,27
70-80 4,54 70-80 0 0 70-80 0 0
80-90 4,54 80-90 0 0 80-90 0 0
prameér 44 14,28 prumeér 44 16,67 prameér 44 16,7

Popis.: V tabulce jsou uvedeny hodnoty u jednotlivych faktorii dotazniku MBI, dosaZené respondentkami.

Graf ¢. 2: Skore dotazniku MBI
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Popis: Graf zobrazuje cetnosti skore jednotlivych faktoru dotazniku MBI
V této tabulce a nasledné v grafu byly zjiStény nejvyssi hodnoty v oblasti PA, nizsi

Vv oblasti DP, nejnizsi v oblasti EE. Pomérné vysoka hodnota PA 45,4% ukazuje malou

miru energie k zvladnuti sloZitych situaci a coz vede k poklesu vykonnosti.
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Pro lepsi znazornéni jsem vytvoftila grafy EE, DP, PA dotazniki ¢.1 a ¢.2, kde jsem

znazornila priimérné hodnoty v %.

Graf ¢. 3 — EE emocionalni vyhoreni

12,49% OSV v zaméstnani

B SV v osobnim Zivoté

V tomto grafu je pro vétsi piehlednost uvedena tabulka dosazenych vysledki
z oblasti EE v obou dotaznicich. Tato oblast obsahovala vyroky zaméfené na problematiku
emocniho vycerpani. V tvrzenich S§lo tedy hlavné o vyjadieni pocitli a to negativnich.
Vyroky mély charakter negativistického postoje vici okoli, pocity rezignace, ztraty chuti
Kk ¢innosti apod. Z vysledkd je zfejmé, Ze emocionalni vyhofeni je srovnatelné

V zaméstnani a v osobnim zZivoté.

Graf ¢. 4 — DP - depersonalizace

OSV v zaméstnani

B SV v osobnim Zivoté

Graf ¢. 4 zobrazuje hodnoty DP. Vyroky v této oblasti Setieni byly zaméfeny
na problematiku  depersonalizace, ztraty tucty kdruhym lidem. Tvrzeni jsou
charakteristickd neosobnosti, necitelnosti a nezucastnénosti obecné, ale také vudi
spolupracovnikim, klientim i ¢leniim rodiny. Hodnoty v obou dotaznicich jsou opét téméet
vyrovnané.
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Graf ¢. 5 — PA — sniZeni vykonnosti

OSV v zaméstnani
20,0% B SV v osobnim Zivoté

Graf obsahuje dosazené hodnoty vSech respondentek v obou dotaznicich.
Zvysledkt grafu je ziejmé, ze snizeni vykonnosti, tzn. ztrata energie ke zvladani

narocnéjsich situaci, schopnosti zdolavat stres je vice patrna v roding.
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9. VYHODNOCENI VYZKUMU

Dotaznikovou metodu se mi podatilo ziskat potiebné informace, ze kterych bylo
mozno vyvodit odpovédi na zvolené ptedpoklady, které jsem si stanovila na zacatku

vyzkumu.

P1: Zjistit vyskyt syndromu vyhofeni a jeho miru u Zen, které jsou zaméstnany a maji
rodinu.

Jak z praktické casti vychazi, jsou emoce a depersonalizace hodnotn¢ vyssi
v rodiné, nez-li v zaméstnani. Osobni uspokojeni je vys$$i v zaméstnani nez v roding, i

pfes to je tato hodnota pomérné nizka.

Syndromem vyhoteni jsou, jak jiz bylo uvedeno v teoretické Casti, ohrozeni nejen
pracovnici v pomahajicich profesich, v zaméstnani, ale i1 Zeny, které jsou zaroven
pracovnice V zaméstnani, matky, manzelky, hospodyné. Tyto postoje, c¢innosti a
zaméstnani, souvisi s maximalnim nasazenim a angaZovanosti. Z béznych dennich
¢innosti, které Zena vykonava, se snadno miize stat ubijejici stereotyp bez vyhlidky na

zménu — stereotyp. Piedpoklad vyskytu syndromu vyhoteni se v tomto ptipadé potvrdil.

P2: Syndrom vyhoieni v souvislosti srodinou se bude vyskytovat stejné cCasto, jako

burnout syndrom v zaméstnani.

Zvyzkumu bylo zjisténo, Zze syndrom vyhofeni v osobnim zivoté¢ v oblasti
emocionalniho vyhoteni je 14,29%, v oblasti depersonalizace 16,67 % a v oblasti poklesu
vykonnosti 16,7 %. V dotazniku syndromu vyhotfeni v zaméstnani vykazovaly
respondentky hodnoty v oblasti emocionalniho vyhoteni 12,49 %, v oblasti
depersonalizace 12,5 % a v oblasti poklesu vykonnosti 20,0 %. Z tohoto je patrné, Ze
zjisténé hodnoty v obou dotaznicich jsou pomérné vyrovnané. Piedpoklad, Ze syndrom
vyhofeni v souvislosti srodinou se bude vyskytovat stejné casto, jako burnout

V zameéstnani, se potvrdil.

P2.1: Syndrom vyhoteni v osobnim Zivot€ souvisi se syndromem vyhoieni v zaméstnani.

Z vyzkumu je ziejmé, Ze oba dva faktory se navzdjem ovliviiuji v negativnim 1
pozitivnim smyslu. V rodiné mtize ¢lovek zazivat podobné pocity jako pii vykonu
povolani, je osobn¢ angazovdn a ma urCitd ocekdvani a obracené. Stres v zaméstnani
pusobi na rodinny a osobni Zivot a naopak. Je tedy mozné konstatovat, Zze mé predpoklady

P2 a P2.1 vyskytu syndromu vyhoteni se potvrdily.
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ZAVER

V bakalatské praci jsem se zabyvala problémem syndromu vyhoteni v zaméstnani
aVvosobnim zivoté. Jak se ukdzalo, téma syndrom vyhotfeni zahrnuje Sirokou oblast,
pficemz vSechny informace, které jsem v praci, uvedla, jsem povazovala za potifebné
k porozuméni jednotlivych souvislosti.

Cilem teoretické ¢asti bylo ziskat a podat souhrnné dostupné informace o syndromu
vyhoteni, a to jak jeho teoretické zazemi, vyvoj, ptiznaky, stadia, rizikové faktory, at’ uz
Z hlediska zaméstnani nebo osobniho Zivota, rodiny a jevy, které syndrom vyhoteni
ovlivityji.

V empirické casti jsem dotaznikovym prizkumem zjistovala miru vyskytu
syndromu vyhofeni v zaméstnani a v rodiné. Podafilo se ziskat étyficet ¢tyfi respondentl
pro vyplnéni pozadovanych dotaznikl. Potvrdil se i pfedpoklad, jak budou konecné
vysledky vypadat. Vysledky, které byly zjistény, se daji popsat jako primérné, nevykazuji
nijak zavazné hodnoty.

Ziskané vysledky obou dotaznikl jsem ve své bakaldiské praci nijak vyrazné
nehodnotila, prioritou bylo zjisténi vyskytu syndromu vyhoteni v rodin€ a jejich srovnani.

Pfi psani bakalaiské prace jsem pracovala s fadou odbornych knih a materiald,
snazila jsem se podat pfehled o syndromu vyhoteni, o fazich ve kterych
probih4, 0 rovnich, na kterych se projevuje, jak se branit proti jednotlivym symptomtm.

Ptesto, Ze je o problematice syndromu vyhoteni k dispozici dostatecné mnoZstvi
informaci, v souvislosti s rodinou, osobnim zivotem jsem o tomto tématu mnoho informaci
nenalezla, pfiCemz vysledky bakalarské prace jednoznacné svédéi o tom, Ze tato
problematika se dotyka nejen zaméstnani, ale i osobniho Zivota, rodiny. Riziko vyhofeni
by se nemélo podcenovat. Trvala nespokojenost zpuisobena syndromem vyhoteni ovliviiuje
nejen vztahy v zaméstnani, vztahy v roding, ale ma také negativni vliv na osobni zivot.

Domnivam se, ze ziskané informace mohou slouzit k dal§imu vyzkumu

problematiky vyhoteni.
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PRILOHY:

Priloha 1

MASLACH BURNOUT INVENTORY

Dobry den,

jmenuji se Andrea Zewelova a v soucasné dob¢ pisi bakalarskou prace, ve které se
zabyvam vyzkumem syndromu vyhoteni v zaméstnani a v osobnim zivoté.

Syndrom vyhoieni je, zjednodusené feCeno, stav, kdy je doty¢na osoba celkové
vyCerpana a v dusledku dlouhodobého stresu, jednotvarné cinnosti, bez dostatecného
odpocinku a moznosti odreagovani se. Casto byva davan do souvislosti s vykonem
povolani napt. u zdravotnich sester, pedagogii. Ja& se ale domnivam, Ze syndromem
vyhoteni jsou ohrozeny i matky pii péci o déti, domacnost, dlouhodobé nemocné Cleny
rodiny a tuto souvislost bych chtéla prokazat nebo vyloucit pomoci dotazniku. K tomu
potiebuji co nejveétsi mnozstvi vyplnénych dotaznik.

Obracim se na Vas s prosbou o vyplnéni dotaznikl v ptiloze. Prvni dotaznik umoznuje
zjistit miru vyhoteni v zaméstnani, druhy miru vyhoteni v osobnim zivot¢.

Dotazniky budu zpracovavat anonymné¢ a slouzi pouze pro ucely mé bakalarské prace.

Ptedem dékuji za spolupraci.

DOTAZNIK C.1: DOTAZNIK MBI — SYNDROM VYHORENI
V ZAMESTNANI

Dotaznik MBI: V tomto dotazniku oznacte u kazdého tvrzeni Cisla, charakterizujici podle

nize uvedené¢ho klice frekvenci a intenzitu pocitl, které obvykle prozivate.

Jak cCasto:
(R | 2 K 4o, S, 6
Nikdy Parkrat Jednou Parkrat Jednou Parkrat Kazdy den
za rok mesicné za tydné
nebo méné nebo méné mesic
Sila pocitu: Vibec 0-1-2-3-4-5-6-7 Velmi silné
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1. Prace mé citové vysava.

Jak casto: 0...1...2..3..4...5...6 Jak silné: 0...1...2...3..4...5...6...7

2. Na Kkonci pracovniho dne se citim byt na dné sil.

Jak ¢asto: 0...1..2..3..4..5..6 Jak silné: 0...1...2...3..4..5...6...7

3. KdyZ rano vstavam a vzpomenu si na pracovni problémy, citim se unaven/a

Jak casto: 0...1...2...3..4...5...6 Jak silné: 0...1..2..3..4..5...6...7

4. Velmi dobie rozumim pocitim svych klient.

Jak casto: 0...1...2...3..4...5...6 Jak silné: 0...1..2...3..4..5...6..7

5. Mam pocit, Ze nékdy s klienty jednam neosobné.

Jak ¢asto: 0...1...2...3..4...5...6 Jak silné: 0...1...2...3..4...5...6...7

6. Celodenni prace s lidmi je pro mne opravdu namahava.

Jak ¢asto: 0...1...2...3..4...5...6 Jak silné: 0...1...2...3..4...5...6...7

7. Jsem schopen/na vyreSit problémy svych klienti.

Jak ¢asto: 0...1..2..3..4..5..6 Jak silné: 0...1...2...3..4..5...6..7

52



8. Citim "vyhoreni", vyerpani ze své prace.

Jak ¢asto: 0...1...2..3..4...5...6 Jak silné: 0...1...2...3..4...5...6...7

9. Mam pocit, Ze pri své praci, dokazu lidi pozitivné ovlivnit a naladit.

Jak ¢asto: 0...1...2..3..4...5...6 Jak silné: 0...1...2...3..4...5...6...7

rrrrrr

Jak casto: 0...1...2...3..4...5...6 Jak silné: 0...1..2...3..4..5...6..7

11. Mam obavy, Ze vykon mé prace mne €ini citové tvrdym.

Jak casto: 0...1...2...3..4...5...6 Jak silné: 0...1..2..3...4...5...6...7

12. Mam stale hodné energie.

Jak casto: 0...1...2...3..4...5...6 Jak silné: 0...1...2...3..4...5...6...7

vvvvv

Jak casto: 0...1...2...3..4...5...6 Jak silné: 0...1...2...3...4..5..6..7

14. Mam pocit, Ze plnim své ukoly tak usilovné, aZ mne to vyferpava.

Jak ¢asto: 0...1..2..3..4..5..6 Jak silné: 0...1...2...3..4..5...6..7
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15. UZ mne dnes moc nezajima, co se déje s mymi klienty.

Jak casto: 0...1...2..3..4...5..6 Jak silné: 0...1...2...3..4...5...6...7

16. Prace s lidmi mi prinasi silny stres.

Jak ¢asto: 0...1..2..3..4..5..6 Jak silné: 0...1...2...3..4..5...6...7

17. Dovedu u svych klientii vyvolat uvolnénou atmosféru.

Jak ¢asto: 0...1..2..3..4..5..6 Jak silné: 0...1...2...3...4..5...6...7

18. KdyZ pracuji se svymi klienty, citim se energicky.

Jak casto: 0...1...2...3..4...5...6 Jak silné: 0...1..2...3..4..5...6..7

19. Za roky své prace, jsem byl/a GspéSna a udélal/a hodné dobrého.

Jak ¢asto: 0...1...2...3...4...5...6 Jak silné: 0...1...2...3..4...5...6...7

20. Mam pocit, Ze jsem na konci svych sil.

Jak ¢asto: 0...1...2...3..4...5...6 Jak silné: 0...1...2...3..4...5...6...7

21. Citové problémy v praci feSim klidné - vyrovnané.

Jak ¢asto: 0...1...2...3...4...5...6 Jak silné: 0...1...2...3..4..5...6..7

22. Citim, Ze klienti mi pricitaji nékteré své problémy.

Jak ¢asto: 0...1..2..3..4..5..6 Jak silné: 0...1...2...3..4..5...6..7
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PRILOHA C. 2: DOTAZNIK MBI — SYNDROM VYHORENI
V OSOBNIM ZIVOTE

1. V domaicnosti se citim emocné vyCerpana.

Jak ¢asto: 0...1...2..3..4...5...6 Jak silné: 0...1...2...3..4...5...6...7

2. Na Kkonci dne plného domacich povinnosti se citim vy¢erpana.

Jak casto: 0...1...2...3..4...5...6 Jak silné: 0...1...2...3...4...5...6...7

3. KdyZ rano vstivam a pomyslim na doméci problémy, citim se unavena.

Jak casto: 0...1...2...3..4...5...6 Jak silné: 0...1...2...3...4...5...6...7

4. Chapu jak se citi moji blizci a co si mysli.

Jak casto: 0...1...2...3..4...5...6 Jak silné: 0...1...2...3...4..5..6..7

5. Mam pocit, Ze nékdy s ¢leny své rodiny, zachazim, jako by to byly véci.

Jak ¢asto: 0...1...2...3..4...5...6 Jak silné: 0...1...2...3..4...5...6...7

6. Celodenni kontakt s ¢leny rodiny pro mé predstavuje velké vypéti.

Jak Casto: 0...1...2...3...4...5...6 Jak siln€: 0...1...2...3..4..5...6...7

7. Jsem schopna velmi Gcinné vyresit problémy ¢lenii mé rodiny.
Jak Casto: 0...1...2...3..4..5...6 Jak silng: 0...1...2..3...4..5...6...7
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8. Citim se vyCerpana z péce o domacnost, rodinu.

Jak casto: 0...1...2..3..4...5...6 Jak silné: 0...1...2...3..4...5...6...7

9. Citim, Ze svou praci v domacnosti pozitivné ovliviiuji svoji rodinu.

Jak ¢asto: 0...1..2..3..4..5..6 Jak silné: 0...1...2...3..4..5...6...7

10. Stala jsem se méné citlivou k problémiim ¢lentt mé rodiny.

Jak casto: 0...1...2...3..4...5...6 Jak silné: 0...1..2..3..4..5...6...7

11. Mam strach, Ze ¢innosti, které doma vykonavam, mne ¢ini psychicky tvrdsi a

méné ucastnou.

Jak ¢asto: 0...1...2...3..4...5...6 Jak silné: 0...1...2...3...4...5...6...7

12. Citim se velmi energicka.

Jak casto: 0...1...2...3..4...5...6 Jak silné: 0...1...2...3..4...5...6...7

13. Jsem frustrovana, diky domacim pracem a povinnostem.

Jak casto: 0...1...2...3..4...5...6 Jak silné: 0...1..2...3..4..5...6...7

14. Zda se mi, Ze doma pracuji az priliS.

Jak Casto: 0...1...2..3..4...5...6 Jak silné: 0...1...2...3..4...5...6...7
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15. Nékdy mam pocit, Ze je mi jedno, jak to doma bude.

Jak casto: 0...1...2..3..4...5...6 Jak silné: 0...1...2...3..4...5...6...7

16. Prace v domacnosti, s rodinou mne stresuje.

Jak ¢asto: 0...1..2..3..4..5..6 Jak silné: 0...1...2...3..4..5...6...7

17. Snadno vytvarim v kontaktu s ¢leny rodiny uvolnénou atmosféru.

Jak casto: 0...1...2...3..4...5...6 Jak silné; 0...1...2...3...4..5..6...7

18. Citim se uvolnéna, povzbuzena, kdyzZ spolupracuji s rodinou.

Jak casto: 0...1...2...3..4...5...6 Jak silné: 0...1..2...3..4..5...6..7

19. Dosahla jsem v rodiné vyznamnych uspéchu.

Jak ¢asto: 0...1...2...3..4...5...6 Jak silné: 0...1...2...3...4...5...6...7

20. Mam pocit, Ze jsem v koncich.

Jak ¢asto: 0...1...2...3..4...5...6 Jak silné: 0...1...2...3..4...5...6...7

21. S psychickymi problémy v domacim prostiedi se vyporadavam velmi rychle.

Jak dasto: 0...1...2...3..4...5...6 Jak silné: 0...1..2..3...4...5..6...7

22. Mam dojem, Ze nékteri ¢lenové rodiny mi pricitaji nékteré své problémy.

Jak ¢asto: 0...1..2..3..4..5..6 Jak silné: 0...1...2...3..4..5...6..7
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