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Uvod

Kazda etapa, kterou si lidstvo v prabéhu déjin proslo, byla néjak pojmenovéna.
Pocatkem lidského byti je doba kamennd, ktera byla velmi dlouhym obdobim ve vyvoji
Cloveéka, nasleduje sttedovek, jenz je vnimén jako temné obdobi lidstva, dale do d¢jin
lidstva patfi obdobi védecko-technické revoluce a naptiklad vynélez parnich stroja.
Pokud bychom se méli zamyslet nad pojmenovanim doby, ve které zijeme nyni, napada
m¢ piivlastek ,,doba vycerpani a stresu“. Jedinec ma v soucasné dobé nepieberné
mnozstvi moznosti, jak si odpocinout, bavit se, vzdélavat se, cestovat a pracovat podle
svych moznosti, jak casovych, tak finan¢nich. Lze tedy konstatovat, ze miZeme
uspokojovat své potieby daleko sndz nez v minulosti. VSechen tento pokrok ovSem
kupodivu neznamend, ze by byl ¢lovék s$tastnéjsi, vyrovnanéjsi, bez znamek stresu,
vyCerpani ¢i frustrace. Pravé naopak, 1idé jsou unaveni, trpi depresemi, se kterymi se
1é¢i u psychiatrli, a v soucasnosti se 1ékaii pomérné Castéji zacinaji setkavat s lidmi,
ktefi trpi syndromem vyhoteni. Dalo by se fici, ze se pfevazné jedna o lidi, ktefi jsou ve
svém pracovnim i soukromém Zzivoté povazovani za velice Uspé$né. Potieba udrzet si
tento statut a zachovat si urcity standart, na ktery jsou zvykli, v nich vyvolava emoc¢ni
stres, ktery ne kazdy z nas dokaze zvlddnout sdm nebo dokaze vyuzit urcité moderni
formy, jak se s psychickou zatézi vyporadat. Lze tedy konstatovat, Ze stres a s nim
souvisejici projevy jsou nedilnymi privodci Zivotem moderniho ¢lovéka. A je na
kazdém z nas, jak se tuto zatéZ naucime zvladat nebo, v horSim ptipadé€, zda se ji
nechame pobhltit.

Na ufedniky vSech orgénil statni spravy (tedy i ministerstev, ufadu prace, Gfadu pro
ochranu hospodatské soutéze, energetického regulacniho ufadu apod.) je v soucasnosti
vyvijen velky tlak ze strany nadfizenych organli a také ze strany vetejnosti. Tento tlak,
se kterym se statni zaméstnanci museji denné vypotfadavat, u nich casto vede
k dlouhodobému stresu a v krajnich ptipadech i k vyhoteni, v disledku ¢ehoz nasledné
odchazi ze statni spravy velké mnozstvi kvalitnich ufednikii. Konkrétné ufednici na
ufadu prace musi umét jednat a rozhodovat nestranné bez ohledu na své presvédéeni
(Gfednik si nesmi libovolné vybirat, kterym Zadostem vyhovi a kterym ne), zachovavat
pravidla slusnosti pfi ufednim jednani (za zdvofilé chovéani se povazuje jednani bez

jakychkoliv osobnich ¢i jinych invektiv, nardzek, diskriminace, poniZovani a bez
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vulgarismi apod.), zachovavat ml¢enlivost o skutecnostech, o nichz se dovédéli pii
vykonu sluzby, a které v zajmu sluzebniho Gfadu nelze sd€lovat jinym,

zdrzet se jednani, které by mohlo vést ke stfetu z4jmi, v souvislosti s vykonem
zamé&stnani nepfijimat dary nebo jiné vyhody, fadné hospodatit s prostiedky mu
sveéfenymi a pii jednani s obcany sdélit své jméno, piijmeni a zatazeni v uradu.

Neni proto divu, ze Gfednikd, ktefi vykonavaji svou praci na tradech prace, se ve
velké mife dotyka problematika stresu, hrozba syndromu vyhoieni a také, Ze pro
kazdého z nich je vlastné nutnosti znat riizné techniky a postupy psychohygieny.

Cilem bakalaiské prace je komplexni analyza prevence tohoto onemocnéni
uzaméstnanc Utadu prace v Kralovéhradeckém kraji, presndji u specialistl
nepojistnych socialnich davek. Méla by upozornit tyto pracovniky na vysokou miru
rizika syndromu vyhoteni, kterému se neustale vystavuji.

V prvni Casti jsem zjistila definici syndromu vyhoteni jakozto civiliza¢ni choroby
dnes$ni, moderni spole¢nosti, vénovala se urCeni jejich teoretickych vychodisek.
Nésleduje rozbor pficin, ptiznakil a fazi vyvoje syndromu. V praci jsou pojmenovany
zdkladni moznosti prevence, léeni a vyléfeni syndromu, vcetné toho, jak mu
predchazet, nebo se s nim vyrovnat ¢i se z ného vyléCit. Navazuje ¢ast vénujici se
charakteristice a vyvoji Ufadu prace CR a jejich zaméstnanci, jeZ obsahuje kapitoly
rozebirajici burnout pravé u této profesni skupiny. Tento usek bakalaiské prace se
zabyva pri¢inami a dGvody, pro¢ jsou pravé tito Ufednici nachylni k tomuto
onemocnéni, jejich psychické zatézi pii vykonu ufednické profese, specifickymi
pfi¢inami vyskytu syndromu a moZnostmi prevence, jak tomuto onemocnéni
predchazet.

Cilem praktické ¢asti prace je zjistit miru celkového povédomi o syndromu vyhoteni
umnou oslovenych tiednic a jejich schopnosti prevence vlastnimi silami. Zaroven
zkoumam jakou mirou podpory prevence vyhoieni a podporu odpocCinku a relaxace
zaméstnance se podili zaméstnavatel, v tomto ptipadé Utad prace Ceské republiky.
Prakticka ¢ast prace vychazi z informaci ziskanych pomoci provedeného hloubkového
polostrukturovaného rozhovoru s vybranymi kolegynémi, které pracuji na Ufadu prace
v Novém BydZové v Kralovéhradeckém kraji.

Vyzkum se opira o kvalitativni Setfeni, provedené formou polostrukturovaného
rozhovoru a je uréen k tomu, abychom si dokazali ujasnit jejich bézné pracovni situace
a docilili se  k porozuméni ohledné moznosti prevence syndromu vyhoteni pracovnic —

specialistek ufadu prace.
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1 SYNDROM VYHORENI NEBOLI BURNOUT

Uvodni kapitola pojednava o historii syndromu vyhoieni. TéZ je zde vysvétlen pojem
»syndrom vyhotfeni* ofima vybranych autorti. Terminy jako burnout syndrom ¢i
burnout efekt se k pojmu syndrom vyhoteni pouzivaji jako synonyma. Tato synonyma
jsou pouzita také Vv textu této prace. Kiivohlavy (1998) ¢i Jeklova a Reitmayerova
(2006) zjistili, ze prvni zaznamy o syndromu vyhoteni se datuji do 80. let 20. stoleti.
»Byl puivodné spojovan se stavem jedince, ktery podlehl alkoholu a mimo néj nejevil
zdjem o ostatni vec, tedy bez zajmu o vse ostatni. \V pozdejsi dobé se toto ndzvoslovi
rozsirilo také pro oblast drogovych zavislosti, kde | toxikomani ztrdceli zdjem o cokoli
Jjiného mimo drogu, pohled na svét se jim zuzil jen na tuto oblast. Postupné pronikal i
do jinych oblasti, predchazel napriklad i pojmu workoholik, ktery vypovida o stavu
prepracovanosti, lidé se citi apaticti, vycerpani, nedokazi prekondvat bézné prekazky
azacinaji se stranit ostatnich... Poprvé tento pojem pouzil psycholog H. J.
Freudenberger ve své knize Burnout: The Cost of High Achievement, kde syndrom burn-
out definoval jako vyhasnuti motivace a stimulujicich podnétii v situaci, kde péce
0 jedince a neuspokojivy vztah jsou pricinou, Ze prace neprindsi ocekavané vysledky.*
(Jeklova, Reitmayerova, 2006, s. 6-7).

Pedagogicky slovnik (1995) charakterizuje burnout effect jako: ,, Vycerpdni fyzickych,
psychickych sil, ztratu zajmu o praci, erozi profesionalnich postojii, které se predevsim
projevuji u pracovniki tzv. pomdhajicich profesi (socidalni pracovnici, poradci,
pedagogové, zejména specialni). “(Pricha J., Walterova, E., Mares J., 2008, s. 106)

Jedna se o stav, kdy je €lovék emociondlné a télesné vycerpan. Zpravidla je to
z diivodu pusobeni dlouhotrvajiciho stresu. Nejcasteji tento syndrom postihuje profese,
¢1 povolani, kde dochazi k Castému mezilidskému kontaktu. Jednd se o profese, které
jsou oznacovany jako pomdhajici. Mezi né patii prace v oblasti socialnich sluzeb,
¢innost v neziskovém sektoru nebo dobrovolnictvi. OvSem stale Castéji se syndrom
vyhoteni objevuje i Vv jinych oborech napiiklad u zdravotnikii, pedagogii a dalSich
zaméstnancl pracujicich ve statni spravé v riznych statnich institucich, na odliSnych
pracovnich postech.

Burnout miize také proniknout do oblasti osobni, soukromé sféry, tedy do

partnerskych vztaht nebo do vztahu rodi¢ — dit¢€, a to ptedevsim v psychické roving.
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1.1 PRICINY A PROJEVY SYNDROMU VYHORENI

Syndrom vyhoteni je dlouhodoby proces. Zpravidla se projevuje u jedincu, ktefi
zprvu pracuji s obrovskym nasazenim. Oplyvaji pfemirou energie a celkové jsou
ideologicky nadSeni. Narazeji ovSem na nerealistické naroky svého okoli a nékolik
zklamani mtize vést
k ptehodnoceni pocatecnich idealt. VétSinou dojde k zvazovéni toho, zda ma vibec
dalsi snazeni néjaky smysl. Vysledkem téchto mySlenek miize byt az apatie, kdy
pracovnik dé€la pouze to, co je nezbytné nutné. Rozvoj syndromu vyhoiteni ovSem neni
ovlivnén jenom osobnostnimi vlastnostmi, ale také nékterymi faktory tykajici se
zam&stnani. Muze se jednat napiiklad o zvySené pracovni naroky, nedostatek
samostatnosti ¢i uznani, Spatny pracovni kolektiv, pocit nespravedlnosti ¢i konflikt
osobnich hodnot s hodnotami organizace.

Syndrom vyhoteni se u lidi projevuje jak v oblasti psychické, tak i v oblasti fyzické
asocialni, tzn., ze krom¢& dusevni a psychické rovnovahy clovéka narusuji také
mezilidské vztahy. Hovoii o tom Kebza a Solcova (2003), kteii také p¥iblizuji piiklady
nejcastéjSich pficin. Ty jsou blize specifikovany v néasledujicich podkapitolach.
Podobné vidi ptiznaky burnout efektu také Jeklova a Reitmayerova (2006).

U syndromu vyhoteni Ize stanovit rizikové faktory pro jeho vznik, které mizeme
rozdélit do tii skupin: vnéjsi, vnitini a profesni. Uvedené vedlejsi faktory vypovidaji
o0 tom, jaké ma jedinec podminky na pracovni pozici, kde pracuje, dale sem muzeme
zahrnout také situace, se kterymi se setkavame Vv osobnim zivoté a nelze pominout
pozadavky na nés kladené spole€nosti, ve které v danim Case zijeme. Souhrn moralnich
vlastnosti jedince, tedy jeho osobnostni rysy patfi mezi vnitini faktory. Zde mizeme
uvést nejen jeho dusevni, fyzické a psychické rozpolozeni, ale také zpiisob chovani,
které se odviji od situace, ve které se dand osoba nachéazi. Lze to shrnout ve zjisténi, ze
pokud se u jedince objevuje vice rizikovych faktort, tim je vétsi pravdépodobnost, ze se

u n€ho zvysuje moznost Vzniku syndromu vyhoteni.

Vnéjsi rizikove faktory

a) Zamgstnani a organizace prace

- dlouhodobé a trvale se opakujici jednani s lidmi

- nedostatek ¢asu, personalu, finan¢nich prostiedkti a odpocinku

- dlouhodobé plisobeni neptiznivych pracovnich podminek
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- pracovni rutina

- velmi naro¢né pracovni terminy ¢i pracovni naroky sméfujici na kvalitu a kvantitu

- snaha 0 postup Vv pracovni a profesni sféfe

- Spatni nadfizeni, ktefi neumi ocenit schopnosti jedince a poskytnout mu vhodné

pracovni vytizeni

b) Rodina

- nevyresena situace ohledné bydleni nebo nepiiznivé financni podminky
- dlouhodoba nemoc ¢i jiny problém v rodiné

- partnerské konflikty a problémy

- pfehnané starani se o problémy druhych

¢) Spole¢nost

- prehnané soutézivy charakter nasi spolecnosti

- tlak vyvijeny na Zeny, trend pfedCasné¢ho ukonceni matefské dovolené ¢i nastup
alespon na polovicni tvazek

- snaha udrzet krok s lidmi kolem nas jak po vykonnostni tak finan¢ni strdnce

- zrychlujici se tempo spolecnosti, piisunu informaci dopravy

Vnitini rizikové faktory

- ptilisné nadSeni pro praci

- srovnavani s druhymi, soutézivost

- §patné vnitini sebehodnoceni

- silné vnimani netspéchu

- nizk4 Urovei zdravé asertivity, neumime fict ,,ne*
- neschopnost odpocinku, relaxace a regenerace organismu
- kladeni pfili$ vysokych ndroki sama na sebe

- snaha udélat si vSechno sdm

- nezvladani konfliktii

- potieba mit vSe pod kontrolou

- nepravidelny denni biorytmus

- ptiliSna peclivost a odpovédnost

14



Profesni rizikové faktory

- nevénovani pozornosti potiebdm zaméstnancti

- chybi zacvik pro nové zaméstnance od starSich zkusenéjSich zaméstnanct

- chybi plany osobniho rozvoje

- zamé&stnanec nema piilezitost sdélit nékomu kompetentnimu potize a poradit se s nim
- soupefiva atmosféra na pracovisti

- Casté konflikty

- silna byrokraticka kontrola chovani zaméstnancu (JeKlova & Reitmaierova, 2006)

Typické projevy jsou:

—neangazovany vztah ke klientiim, snaha vyhybat se del§im kontaktim s nimi ¢i
dokonce konflikty s klienty

— ztrata schopnosti tvofive pfistupovat k praci

— praci je vénovano nutné minimum energie

— preference administrativnich ¢innosti a ¢innosti, jez nevyzaduje kontakt s klienty
— prevlada skepse

— Casté pracovni neschopnosti a zadosti o neplacené volno

— omezovani komunikace s kolegy ¢i konflikt s nimi

— pocity vy¢erpani (Matousek, 2003)

Jako hlavni znak syndromu vyhoteni patti zcela jisté zaporny postoj k sobé samému,
k okoli, dosavadnimu zivotu, vSeobecné k ostatnim lidem, se kterymi je nemocny
jedinec v kontaktu. Ztraci schopnost navazat a dale udrzovat vtahy at’ jiz pracovni nebo
spolecenské. Clovék se stale vic a vic odcizuje a vystupuje pohrdavym chovanim viiéi
okoli, jeho chovani miZe byt mit aZ agresivni formu, byvé ironicky. Pokud zminime
pracovni elan, ktery diive byval u jedince zasadni, tak i zde lze pozorovat piiznaky
syndromu vyhoteni, nebot’ nadSeni pfi spliiovani pracovnich ukold se snizuje, klesa
pracovni vykon zamé&stnance.

Syndrom vyhoteni se vSak neprojevuje pouze v pracovni sféfe, jeho nasledky se
objevuji i v soukromém zivoté jedince. Osoba, kterou postihl burnout, si vétSinou
pfenaSi domi své pracovni problémy a jeho nejbliz8i okoli si za¢ind vSimat zmén

V chovani jako je podrazdénost nebo naopak apatie, zpfetrhani socidlnich vazeb,

V horSim piipad€ dochazi k izolaci od rodinnych ptislusnikt a pratel.
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Pokles vykonosti je dle Stocka (2010) také jednim ze zdsadnich znakd syndromu
vyhoteni. Postizend osoba jiz nedivéfuje svym schopnostem a zacind se povazovat
z hlediska pracovniho a profesniho hlediska za ménécenného az podfadného. Prodluzuje
se doba, ktera je potfebna k regeneraci organismu jedince, tfeba formou volnych
vikendu ¢i dovolené. Nemocny potiebuje podstatné vice asu a energie, proto aby plnil
pozadované ukoly, nez tomu byvalo diive.

Znaky poklesu vykonnosti

— nespokojenost s vliastnim vykonem
— nizsi produktivita

— VyS$Si spotieba casu a energie

— ztrata nadsent

— nerozhodnost

— ztrdta motivace

— pocit selhani (Stock, 2010, 19-23)

Clovék se setkava a byva v kazdodennim kontaktu se zatéZovymi situacemi. Pokud se
dostane do faze, ze se s nimi nedokaze vyrovnat, vyznat se v nich ¢i s nimi nedokaze
pracovat, mohou tyto situace negativné ovlivnit jeho psychické zdravi. Pokud tyto
faktory, které na jedince negativné plsobi, shrneme, mizeme je povaZovat za zdvazné
Cinitele pfi vzniku syndromu vyhofeni. Naruseni psychické rovnovahy se nasledné
projevi nejen v oblasti chovani a piistupli v uvazovani, ale také v jeho prozivani. Kromé
syndromu vyhofeni mohou tyto zatézové situace stat u zrodu dalSich psychickych
poruch. Z hlediska vzniku a moznych nasledku lze zatézové situace rozdé€lit na nékolik

typtl. Kazdé skupiné je vénovana jedna podkapitola. (Vagnerova, 2008).

Stres
Stres se vétSinou chape jako ,,uzkost®, ,tisen™ a také sila, ktera zptsobuje télesné
vycerpani a utrpeni. Stres je stav psychického a fyzického napéti, které odrazi naSe

prozitky.

Dilezité zasady v hodnoceni stresovych situaci
Obecné lze fict, ze pokud jedinec zacne vnimat narok na urcité situace jako ztratu
Casu, prestane to vnimat jako pfinos pro svoji osobu, Ize toto vyhodnotit jako stav, ktera

je pro tuto osobu stresujici. Aby se postizend osoba uméla branit prostiedkem pro ni
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ucinnym, je potieba se naucit je nevztahovat si je a neprozivat je pfili§ osobné. Zde
muzeme inetspéch hodnotit z pohledu vynalozeného usili. Naléhava snaha splnit
pridélené ukoly, stanovené cile, o kterych je Cloveék pfesvédCen nemusi sam sobé
hodnotit jako selhani nebo Spatny pfistup. Zde je potieba zadit piistupovat k Zivotu
aktivné, mit pozitivni mysleni, fesit pouze ty situace, které¢ maji zasadni vyznam pro nas
soucasny ¢i budouci Zzivotni cestu. Aktivovat schopnost usilovné pracovat na

piekéazkach, které nas v zivoté potkaji a hledat vhodna feseni a vychodiska.

Aktivni pfistup k zivotu v sobé€ zahrnuje nasledujici zasady:

«Z4jem o okoli, byt otevieni k tomu, co se kolem nas dé&je, snazit se pochopit veskeré
udaélosti v okoli a vnimat je jako zajimavé a smysluplné.

*Nemit strach ze zmén. Pfijimat je jako néco naprosto bé&zného, ptirozeného
a obvyklého a povazovat je za prilezitost k tomu, aby ¢lovék predvedl, co dovede.
*Dilezité je byt aktivni pii setkani se stresujicimi zivotnimi udalostmi. Aktivné hledat
zpusoby a kroky jak Zivotni situaci Celit, jak ji zvladnout a odhodlat se k podniknuti
rozhodné protiakce.

*Byt pfipraven na stresujici situace. Je dilezité si uvédomit, ze v dneSnim svéte,
V dnesni dob¢ se zatéZovym situacim nevyhneme, je potieba z tohoto védomi vychazet.
Zejména v postaveni, ve kterém jsou napjaté situace Casté.

*Umét oddélit stres od ostatnich Zivotnich ¢innosti, mezi které patii napt. uméni nechat
své pracovni starosti za dvefmi kancelare, stejn¢ jako schopnost nepfinaSet s sebou do
zaméstnani své partnerské nebo rodinné starosti.

*UdrZovat dobré a S$tédré vztahy s ostatnimi lidmi. Dobré socidlni zazemi a pevné
zakotveni ve vztazich s druhymi lidmi ndm velmi pomaha pti zvladani stresu.

*Vytvofit si kolem sebe pifiznivé Zivotni prostiedi — zaméfit se na zdroje stresu, u jejichz
vzniku je ¢loveék sam — najit Si uspokojujici praci, aktivné, vstiicné a s rozvahou fesit
prubézné problémy s zivotnim partnerem a détmi.

*Seznamit se se zdravym Zivotnim stylem, zejména se zdravym stravovanim i
dostatecnou pohybovou aktivitou. Byt aktivni v pfistupu k zivotu a nést odpovédnost za

své zdravi. (Kebza, Solcova, 2003).

Frustrace
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Stav ¢i situaci, kterou oznacujeme jako frustrujici je takovy stav, pii kterém doslo ke
znemoznéni dosazeni uspokojeni, néjaké osobni potieby ¢i cile, ackoliv jedinec
predpokladal, Ze tomu tak bude. Pokud tedy zcela neocekavané ztratime nadé¢ji na
uspokojeni, tak nasleduje pocit zklamani. Velice vyznamnou roli ma v oblasti frustrace
kladné ocekavani. Jestlize se tedy clovek nauci v urcitych situacich neocekavat nic
dobrého, nebyva pak zklaman. Jestli tedy jedinec omezi pozitivni ocekévani, dostane se
mu bézné obranné reakce proti frustraci. Pfekonat ji mizeme odlozenim uspokojeni,
posilenim vytrvalosti a tusili, zménou motivu nebo rezignaci. (Jeklova, Reitmarova,
2006).

Frustrace ale nemusi byt vzdy nezddouci. Casto pomah4 hledat jina feeni pro
pfekonani pirekazek a tim rozviji i lidské schopnosti. Neuspéch motivuje jedince
Kk vétsimu usili a hledani novych zptsobu k dosazeni svého cile. Spole¢né s konfliktem
se jedna a pomérné Casto se vyskytujici jevy, se kterymi se ¢loveék v zivoté opakované

setkava.

Konflikt

Konflikty patii mezi bézné lidské potize, at jiz jde o rozpory mezi lidmi, mezi tim, co
chci a co mohu. Jedna se o stet, ktery je vyvolany neslucitelnymi cili. Neptiznivé
nasledky vSak nastdvaji, kdyz konflikt trva delsi dobu a jedinec ho nedokaze objektivné
vyfesit. Dle Vagnerové jsou z psychopatologického hlediska tyto vnitini konflikty pro
jedince velice zavazné. Jejich d&j spada do védomi Clovéka, kde se aktivuji a pravé zde
dochazi ke stietu dvou vzajemné neslucitelnych askoro stejné silnych tendenci.
(Vagnerova, 2008).

Konflikty a frustrace jsou takové obtize, se kterymi se cloveék setkava dennodenné. U
¢loveéka dochazi ke ztraté pohody, ale tyto potize samy 0 sob& nepiedstavuji riziko pro
jedince. Témi se stavaji az tehdy, pokud dojde k jejich nahromadéni. Dlouhodobé

pusobici konflikty a nezvladnuté frustrace se pak stavaji stresujicimi faktory.

1.2 Faze syndromu vyhoreni
U syndromu vyhoteni je zajimavé, Ze jedince nepifekvapi razem a necekané. Neda se

tedy fict, Ze by se Clovek, kterého se tato nemoc dotyka, z ni¢eho nic zhroutil ¢i upadl
do depresi. Tento syndrom se neprojevi u cloveka hned, ma pomaly nastup, ktery

vét§inou zacne vnimat naSe blizké okoli. Pokud ovSem zname naSe télo a umime mu
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naslouchat, dokdZzeme i my sami plizivy ndstup této nemoci odhalit. V odnorné
literatufe lze objevit mnoho popisi fazi syndromu vyhoieni. Kazdy autor popisuje
svymi slovy stadia burnoutu, ale ve vysledku jsou si vSechna podobna. Vybrala jsem z
nich rozd¢€leni, které pro meé bylo nejvice srozumitelné.

Dvanéctifazovy model:

1. snaha osvédcit se kladn¢ v pracovnim procesu,

2. snaha udélat vse sam (nedelegovat nikomu jinému formalni a pracovni autoritu),

3. zapominani na sebe a na vlastni osobni potieby,

4. prace, projekt, plan, navrh, ukol se stavaji tim jedinym, o¢ danému ¢lovéku jde,

5. zmateni v hodnotovém zebticku — nevi se, co je podstatné a co je nepodstatné,

6. kompulzivni (nutkavé) popirani vSech ptiznaki rodiciho se vnitfniho napéti jako
projev obrany tomu, co se déje,

7. dezorientace, ztrata nadéje, vymizeni angazovanosti. Utek od vieho a hledani utéchy
v nadvykovych latkéch,

8. radikalni zmény v chovéani — nesnéseni rad a kritik, socidlni izolace,

9. depersonalizace — ztrata kontaktu sama se sebou a s vlastnimi Zivotnimi cili
a hodnotami,

10. prazdnota — pocity zoufalstvi ze selhani a dopadu ,,az na dno®, neutuchajici hlad po
opravdovém smysluplném zivoté,

11. deprese — zoufalstvi z poznani, ze nic nefunguje a c¢lovék se ocitd ve
smysluprazdném vakuu,

12. totalni vycCerpani — fyzické, emociondlni a mentalni. Vyplenéni vSech zasob

energie a zdroji motivace (Kiivohlavy, 1998, s. 62).

Faze syndromu vyhoteni Faze vyhofeni neni samotnym jevem. Prokazuje posledni
stadium procesu, ktery profesor Hans Selye, také zakladatel souborného studia stresu —
nazval GAS — General Adaptation Syndrome (obecny soubor piiznakt procesu, jak se
vyrovnavat s té¢zkosti). Podle H. Selyeho mé proces zvany GAS tfi faze. (Kfivohlavy, J.
2012)

e Prvni faze — plisobeni stresoru,

¢ Druhd faze — zvySena obranyschopnost organismu (rezistence),
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o Tteti faze — vyCerpani rezerv sil a obrannych moznosti. Do této faze stresu se obvykle

zatazuje prub¢h syndromu vyhoteni.

Nadseni jedince je jedna z péti fazi syndromu vyhoieni, které¢ ve své knize uvadi
Thomas Poschkamp. Je to tedy prvni faze, kterou autor popisuje jako obrovské nadSeni
Cloveéka, ktery oplyva spoustou napadii, ale ktery si od toho slibuje pfili§ mnoho.
Je schopen stanovit si naprosto nerealné cile, které byvaji prave tim spoustééem uplného
syndromu vyhoieni. Ve druhé fazi se uskutecni néco jako Sok z praxe ¢i reality, kde se
predstavy minou s vysledkem prace jako takové, GpIlné a postizeny jedinec se setkava
s neuspokojitelnou realitou. Snazi se svou praci si zorganizovat tak, aby co nejsnaze
dosahl svych cili. Osoba postizena syndromem vyhotfeni se zacne chovat odtazité
k praci, tedy ke klientim a posléze i ke kolegiim. Zde se zacina byt vidét rozpor mezi
predstavou jedince a realitou. Nastupuje faze, kdy se osoba se syndromem vyhoteni
zacina projevovat agresivné a dopadaji na ni depresivni ndlady. Ve tfeti fazi nastdva
unava. Jeto zpusobeno neimérnym mnozstvim prace, nedostatkem pracovnich sil,
poklesem pracovniho vykonu a vyraznym nartstem unavy. Se Ctvrtou fazi prichazi
skleslost. To znamena naprosté emo¢ni vy€erpani, které se projevi skleslosti, jedinec se
snazi izolovat se od ostatnich, coz je okolim snadno pozorovatelné. Osoba neni schopna
vyjadrtit radost, zajem. Toto muze zpusobit naprosté selhani partnerskych a rodinnych
vztahil. Posledni pata faze je nazvana jako existencialni beznadgj. V této fazi jiz jedinec
zacina trpét psychosomatickymi potizemi, které se projevuji nejen poruchami spéanku,
ale také bolesti hlavy, castymi onemocnénimi, které zptisobuje ostiabend imunita Pokud
dojde k takovym ztratam jako ztrata podpory rodinnych ptisluSnikt, pratel, dochazi

k naprosté izolaci, mize to vést k existencialnimu zoufalstvi. (Poschkamp T., 2013)

1.2 DIAGNOSTIKA SYNDROMU VYHORENI

~Metody, keré jsou nejvice pouzivané jsou dotazniky, které jsou zalozené na
posuzovacich skalach: jde napr. o ,,Maslach Burnout Inventory* Ch. Maslachové a 8.
Jacksonové, a o , Burnout Measure” A. Pinesové, E. Aronsona a D. Kafryho. Ve
Statnim zdravotnim ustavu byly vytvoreny v odborné skupiné pro psychologii a

behavioralni intervence Cceské verze nékterych z téchto metod a jsou postupné
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predavany k ovéfovacimu vyuziti V psychologické praxi.“ (Kebza & Solcova, 2003, s.
17)

Standardizovany dotaznik BM — Burnout Measure (mira vyhoteni), jehoz autoii jsou
Ayala Pinese, Ph. D. a Elliot Aronson, Ph. D., je vyuzivan k hodnoceni miry celkového
vyterpani. ,, Zahrnuje tii ukazatele, mezi hlavni patri pocity fyzického vycerpani, pocity
emocionalniho vycerpani a pocity dusevniho Vycerpani. Dotaznik je velmi dobre
sestaven, protoze ziskané vysledky byvaji ve shode, i kdyz se dotaznikové Setieni
opakuje a potvrzuji to i osoby, které zkoumaného ci testovaného jedince znaji dobre. *

(Kfivohlavy, 2008, s. 38)

Tento dotaznik obsahuje 21 tvrzeni, jez respondenti hodnoti stupni 1 -7. Vysledek
hodnoty BQ vypocitavame podle vzorce. Pokud se na to podivame z pohledu
psychologie zdravi, miizeme povazovat za dobry vysledek, pokud je hodnota BM méné
nez 2. Jako uspokojivy vysledek Ize hodnotit od 2 do 2,9. Kdyz je hodnota ve vysledku
mezi 3 — 3,9 zde je mozné feSeni problému snazit se zamyslet se nad zivotnim stylem,
smyslem zivota nebo si specifikovat zebfi¢ek hodnot po vSech strankach. Kdyz je ve
vysledku 4 — 4,9 tady lze shledat, Ze se zde muZe objevit pfitomnost syndromu
dusevniho vycCerpani a je vhodné zacit se timto stavem zabyvat a ucinit patfi¢na
opatieni. Za havarijni signal a varovny signdl je povazovan vysledek vétsi nez 5.

Metoda, ktera je Vv soucasnosti pouzivana v hojném méfitku, kterou lze potvrdit
vyskyt syndromu vyhoteni patii dotaznikova metoda MBI - Maslach Burnout Inventory.
Zpusob tohoto vySetieni miizeme pojmenovat jako odborné vysetieni. Navrhla ji v roce
1981 Maslach a Jackson. Hodnoti se tfi domény mezi které patii: emocionalni
vycCerpani, ztratu tcty k druhym lidem a také osobni uspokojeni. V tomto dotazniku lze
najit 22 poloZek, hodnoti se na sedmistupiiové Skéle a v roce, ve kterém vznikl, tak byl
uréen pouze pro diagnostiku lidi, ktefi pecuji o druhé lidi. V prib&éhu nékolika let prosel
upravami, napf. Maslach Burnout Intentory - General Survey (Maslach, Jackson &
Liter, 1996) a miZeme tento dotaznik vyuzit pro vSechny typy povolani, ale je dulezité
zminit, ze jsou i metody urcené pro jednotlivé, specifické skupiny povolani, napt. pro
pedagogy Heidelberger Burnout Test (Kiivohlavy, 1998).

Dotaznik s ndzvem AWLS je dalsi zplisob méfeni, ktery se pouziva v okruhu zajmut
pracovniho Zivota. Vyuziva se k pfesnému urceni pramenti syndromu vyhofeni, které
vznikaji z pracovni pfetizenosti, obsahuje 29 otazek, na které respondenti odpovidaji

pomoci Skaly od 1 (naprosto nesouhlasim) az po 5 (naprosto souhlasim). Tento dotaznik
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je rozdélen do Sesti oblasti pracovniho zivota (Havrdova, Solcovéd, Hradcovd &

Rohanové, 2010)
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2 MOZNOSTI PREVENCE SYNDROMU VYHORENI

V predchozi kapitole jsme se seznamili s tim, jaké faktory nds ohrozuji a jak se
projevuji. Pokud dokazeme jednotlivé faktory pojmenovat, je pro nas lehéi se pred nimi
chranit. Jedinec by se mél naudit dodrzovat zakladni navyky pro pé¢i o své dusevni
zdravi. Znéji mozna banaln¢, ale maji na dusevni pohodu zasadni vliv.

Resit prevenci proti problému ktery miZe nastat, je efektivngjsi nez feit disledky
problému, ktery jiz vznikl. U syndromu vyhoteni toto pravidlo rozhodné plati. Na
prevenci musi pracovat obé strany, tedy konkrétné zaméstnanec i zaméstnavatel. Clovék
nerealnymi predstavami. Klademe na sebe mnohdy vyssi ndroky, nez jsme schopni
splnit. Dale je tieba si uvédomit, ze nejsme spasitelé. Nemiizeme nase zivoty srovnavat
s zivoty naSich klientd a podle toho jim davat rady. Dobrym preventivnim bodem je
vlastni sebereflexe a dopliiovani adekvatniho vzdélani. (Jeklova, Reitmayerova, 2006)

Je v z4jmu zaméstnavatele mit dobré a funkéni pracovniky. Zajistit na pracovisti
supervizi by mélo byt samoziejmosti. Zaméstnavatel muze ptispét do fondu svych
zaméstnanct také plany osobniho rozvoje, které jsou dobrym preventivnim prostfedkem
proti vyhotfeni. V planu osobniho rozvoje mize byt zahrnuto i adekvatni vzdélavani.
Dalsim predpokladem dobré spoluprice jsou u naroky na pracovni pozici.
Zamgéstnavatel by m¢l klast realné pozadavky, které 1ze zvladnout, aniz by pracovnik

musel travit v zamé&stnani pravidelny ptescas apod. (Jeklova, Reitmayerova, 2006)

,»Dnesni moderni spolecnost je vyrazna neustilymi zmeénami a rychlim Zivotnim
stylem. Zvysujici se ndroky na jednotlivce, i kdyz si vétsina z nds zvySuje Zivotni
standard. Ndaroky na vzdélavani a na praci nas privadi k emocnimu vycerpani a zvysSeni
psychické i fyzické zatezi. Stres na kazdého jedince piisobi jinak, pro nékoho znamenda
stres takovy hnaci motor a pro jiné pusobi jako vycerpavajici jev, coz miiZe vést
k vyhaslosti. “ (Stock, 2010, s. 59-60).

Vyznamnou roli prevence je osvojeni si urcitych tkont, které u clovéka povedou k
obnové organismu. Je tim myslena, pokud hovofime ¢loveéku, dusevni (psychicka)
hygiena. ,, Dusevni hygienou rozumime systém védecky propracovanych pravidel a rad
slouzicich k wudrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi, dusSevni

rovnovahy “(Micek, 1984, s. 9). Micek rozdéluje dusevni hygienu do n¢kolika skupin.
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1. Dostate¢ny spanek
Clovék nesmi podceiovat silu dostate¢ného a kvalitniho spanku. Je nezbytny pro
jeho fyzickou 1 duSevni regeneraci. Dodrzovanim pravidel spankové hygieny,
pravidelnosti usinani a vstavani, pfispé&jeme k lepsi kvalité naSeho zivota.
2. Jist zdravé
Pokud bude jedinec pfijimat stravu vyvazené, vyzivné a pravideln€, odméni tim své
télo 1 mozek, zasobi ho energii a prospéje tim celému organismu, vcéetné nervového
systému. Opakovand dlouhodoba konzumace jednoduchych cukrii, nedostatek zivin

a vitamina totiz vede k celé rad¢ fyzickych, ale i dusevnich problém.

3. Dostatek pohybu
Navic, ne nadarmo se fika ,,Ve zdravém téle, zdravy duch®. Cviceni ¢i jakykoli pohyb
posili nejen télesnou kondici, ale i psychiku a sebevédomi.

4. Planovani a zastaveni se
Cim vic je ¢lovék vytizeny, o to laskavéjsi by k sob& mél byt. Mél by si umét stanovit,
kolik ¢asu bude travit praci nebo Skolou a kolik ¢asu bude vénovat sobé. Spravné
hospodateni s ¢asem je pro udrzeni dobrého nitra zdsadni. Ztoho plyne dulezitost
spravné organizace svého Casu s ohledem na odpocinek.

5. Nestresovat se
Kazdy den je pro kazdého Clovéka vhodné ud€lat si seznam ukold, ktery ten den splni.
Dévat si realistické cile. K odbourani stresu pomaha jakykoliv pohyb - at’ uz sport nebo
relaxacni cviceni. Relaxaéni cviceni poméhaji k cilenému zvladani tzkosti a podpoie
duSevni vyrovnanosti. Skvélou metodou je napiiklad i cviceni jogy, ktera propojuje
relaxaci, télesné protaZeni a trénink spravného dychani. Nauci nas soustfedit se na

ptritomny okamzik a nezatézovat se vécmi, které nemtzeme ovlivnit.

2.1 SMYSL ZIVOTA

Jednim z moznych postoju, které ovliviyji vyhofeni jedince, je jeho smysl zivota.
Kitivohlavy (2012) uvadi, ze je velice bézné, Ze pracujici lovek, Casto vidi smysl svého
zivota svého zivota. Tyto 0soby ohrozuje syndrom vyhoteni v tom ptipadé, kdy realita

s predstavou o uzasném povolani nejsou ve shode¢.
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Ve své publikaci také Kiivohlavy uvadi, ze otazka jakou je hledani smyslu Zivota a
existence ¢loveéka patii mezi zakladni potfeby ¢lovéka, a proto maji tak zasadni vliv na
vyskyt syndromu vyhoieni. (Kfivohlavy, 2012)

Studiemi smyslu zivota, kterymi se ve svych studiich také zabyval Viktor Emil
Frankl, rakousky Iékaf, psychiatr a psycholog, upozornil na zcela nutnou potiebu brat v
uvahu nejen primarni a zékladni potieby, ale také motivacni silu jedince s jeho potiebou
mit smysl Zzivota. Vyplyva ztoho, co chceme ve svém Zivoté, 0 co usilujeme.
(Ktivohlavy, 2012)

Antonovsky (1987, s. 9) ve své publikaci uvadi, ze: , smysluplnost je centrdlnim
faktorem zviadani zivotnich tézkosti.

Jeklova a Reitmayerova (2006) se shoduji s Kiivohlavym (2012) ze smysluplnost
Zivota je zavisla na tom, jak jedinec sdm dokaze vnimat své vlastni chovani a vysledek
je, Ze tento pohled je zcela subjektivni.

Pelcak (2015) vysvétluje smysl zivota jako spojeni kognitivnich, emoc¢nich
a motiva&nich moZnosti jedince Radi sem schopnost sebepoznani, sebekontrolu, ale i to

jak rozumime ostatnim. Velice zde zaleZzi na tom, jak clovék dokaze zvladat slozité

situace. Mit smysl zivota muze byt jednou z ¢asti prevence syndromu vyhoteni.

2.2 DUSEVNI HYGIENA

Jednou z dalsich mnoha moznosti, pomoci které se da uspé$né predejit syndromu
vyhoteni, je duSevni (psychickd) hygiena. Micek (1984, s. 9) uvadi, ze , duSevni
hygienou rozumime systém védecky propracovanych pravidel a rad slouzicich k udrzeni,
prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi, dusevni rovnovadhy. “

Z této definice se da usuzovat, Ze duSevni hygiena se nezabyva jen nemocnymi
jedinci, ale naopak i t€émi zdravymi jedinci, proto ji mizeme oznacit jako vhodnou
formu prevence syndromu vyhoteni. Nicméné jak uvadi Kiivohlavy (2003), vykonavat
dusevni hygienu by mélo byt ditlezité také u jedinct, ktefi nejsou po zdravotni strance
zcela v potadku a stoji na hranici zdravi a nemoci nebo jedincd, ktefi jiz syndromem
vyhoteni onemocnéli. Témto lidem pomaha dusevni hygiena navrhnout ¢i nalézt smér,
kterym se maji vydat, aby doséhli dusevni rovnovahy. (Kiivohlavy, 2003)

Dusevni hygiena se zamétuje napiiklad na oblast pfizptisobeni se, tedy kdyz se
jedinec snazi piekondvat t€zké Zivotni situace. Za zminku zde stoji 1 pojem

sebevychova, diky které ¢lovék muze poznavat sdm sebe. Sebevychova zahrnuje také
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pfimétené sebepoznani pozitivnich i negativnich vlastnosti jedince ¢i fizeni nasi
¢innosti vlastni vili, dale je mozné do této skupiny zahrnout samocinné pfizpusobit

emoce, aktivni zvladani situaci ¢i autorelaxaci. (Ktivohlavy, 2003)

2.2 RELAXACE

Relaxace je vlastné uvolnéni svalového a duSevniho napéti. Jednou z cest, jak
zvladnou toto vnitini napéti, je naucit se relaxaci, abychom mohli zlstat uvolnéni za
kazdé situace. Ackoliv se za poslednich nékolik tisic let zcela zménil lidsky zplsob
zivota, zakladni fyziologické funkce zustaly relativné jednoduché. K relaxaci muzeme
pfistoupit nejen jako k moZznosti psychohygieny, ale i jako k formé sebeuvédoméni
a porozuméni feci téla.

Relaxacnich technik, metod a cviceni je znama celé fada. Jako jedna z nejznamé;jsi je
napiiklad Schultziv autogenni relaxacni trénink, Jacobsonova progresivni relaxace,
meditace a mnoho dal$ich. (Stock, 2010)

Ktivohlavy (2003) uvadi, ze zakladem téchto relaxa¢nich metod je schopnost
soustfedit se na uvédomelé rozvolnéni svalovych skupin, Po tomto uvolnéni svali
dochazi k postupnému uvolnéni psychického napéti. Zakladnim prvkem u relaxa¢nich
metod je vhodné dechové cviceni. Mozna se to miize zdat jednoduché, ale pokud si to
Cloveék vyzkousi, tak zjisti, Ze je to nesnadnd metoda, kterou se bude muset naucit
a vénovat tomuto cviceni n¢jaky ¢as. Nemalym piinosem této relaxa¢ni metody pro nas
bude umét se uvolnit, citit se vyrovnanéjsi a byt v lepsi duSevni a fyzické kondici.
(Stock, 2010)

Zalezi na kazdém z nas, jakou relaxani metodu si vybereme, a ktera nam bude
vyhovovat. Je tieba si uvédomit, Ze tim ovlivnime sebe samotného, své zdravi, a to jak

fyzické, tak 1 psychické zdravi.

2.3JOGA

Pod pojmem joéga se neskryva pouze sled jednotlivych cvikli uréenych k relaxaci, ale
cely zivotni styl. Jedna se o nejstar$i a nepropracovanéjsi zpusob, jak navodit harmonii
téla 1 mysli. Pfi pravidelném cviceni jogy alespon tiikrat tydné dochazi u Cloveka

k hloubkové relaxaci, duSevnimu klidu, rozvoji sily, ohebnosti a soustiedénosti. Hlavni
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vyhodou tohoto cviceni je moznost jej cvi€it v kazdém veku, a i s ur€itymi télesnymi
oslabenimi. Zakladem spravné provadéné jogy je spravné provadéné hluboké dychani
apomalu provadéné pohyby, které se nikdy neprodluzuji do bolesti. Z pocatku je
vhodné cvicit pod dohledem zkuseného lektora, ktery je schopen vysvétlit a uzptsobit

jednotlivé cviky potiebam cvicicich osob (Chamoutova & Chamoutova, 2006)

2.4 SUPERVIZE

Supervize je metoda, ktera se pouziva v souvislosti s celozivotnim u¢enim u spousty
povolani. Supervize je dlouhodoby projekt, kde se po dobu né¢kolika mésici i1 let
setkavaji pracovnici se supervizorem, ktery je odbornikem se specializovanym
vycvikem v supervizi. Cilem pracovni supervize je zdokonalovat naSe pracovni
a profesni dovednosti, rozvijet a utuzovat vztahy v pracovnim kolektivu a snazit se najit

nejvhodngjsi feseni problematickych situaci v zaméstnani.

Supervize je dozita forma prevence pro oblast profesniho rustu. Je béznou soucasti
poradenstvi, psychoterapie a socialni prace, kde mé svou tradici, a v nékterych
organizacich (napf. certifikované neziskové organizace) a u nékterych povolani (napf.
socialni pracovnice) je dokonce uzdkonénd. V poslednich letech je stale vice zadana
a ocenovana, 1 v dalSich oblastech prace s lidmi, v poméhajicich profesich: v mediciné,
Skolstvi, vychové ¢i managementu (Broza, 2016; Veglafova, 2013). Supervize
vzhledem ke své tradici ma propracovanou teorii, byly publikovany Cetné publikace
0 supervizi, existuji vyzkumy efektivity supervize a profesionalizované akreditované
vyeviky supervizorti (Matousek, 2013; Hawkins & Shohet, 2016; Kalina & Simek,
2004; Valasek & Svobodova, 2002; Havrdova & Hajny, 2008).

Dalsi z moznosti prevence je na Grovni organizace, u které je jedinec zameéstnan.
Hovofime zde o aktivité, ktera je zaméfena na jedince a pomahda mu odbouravat
negativni vzpominky nebo pracovni zkuSenosti. Hovofime o supervizi, ktera
predstavuje jeden z nejvyznamnéjSich procesit pro pracovniky v raznych profesich.

(Maroon, 2006)

Supervize ma tii dilezité funkce. Jsou to funkce vzdélavaci, podptirné a fidici.

Vzdélavaci funkce se zaméfuje na rozvoj dovednosti a porozuméni jedinct, kteii se
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supervize ucastni. VSe probihd prostfednictvim reflektovanim a rozebirdnim prace.
Pfi tomto rozkryvani pracovni ¢innosti jim supervizor napomaha a mize vstupovat do
procesu. Snazi se jim lépe porozumét, zkoumat dal$i dopady prace a uvédomovat si
jejich reakce. Dalsi z funkci supervize je funkce podpurna, ktera reaguje na skute¢nost,
ze na vSechny pracovniky, ktefi se ucastni terapeutické prace s klienty, ze na né plné
pusobi zoufalstvi a bolest. K tomu potiebuji Cas, aby si uvédomili, jakym zplsobem je
to muze ovliviiovat, k tomu aby své reakce mohli zvladat. Posledni funkci je fidici,

ktera ma za ukol s lidmi plnit funkci kontroly kvality. (Hawkins, P., Shonet R. 2004)

., Supervize je metoda, kterd umoznuje pracovnikovi pochopit, co brzdi jeho
porozumeéni s klientem a co ho miize ucinné chrdnit pred syndromem vyhoreni.
Supervize obsahuje slozku podpory (,,nadhledu*) i Fizeni (,,dohledu*) a miize se
zamérit na problém, na vztah nebo na priibéh ,,zabyva se jednoduse tim, co prekazi
dobrému vykonu profese*‘(Bastecka, 1999 in Matousek et. al., 2008, s. 360).

,,Supervize je tedy odbornad cinnost, pri niz supervizor podporuje, vede a posiluje
pracovnika, skupiny nebo tymy v pomdhajici profesi k tomu, aby dosahli urcitych
organizacnich, profesiondlnich a osobnich cilii“(Havrdova et. al., 2008, s. 40)

Definici supervize najdeme i ve standardu ¢islo 10 — profesni rozvoj pracovniki,
ktery je soucasti vyhlaSky ¢. 505/2006 Sb., kterou se provadéji nékterd ustanoveni
zakona €. 108/2006 Sb. o socialnich sluzbéch.

Osobni prevence ze strany kazdého z nés je velice dualezita, ovSem S ni by méla jit
ruku vruce prevence poskytovana zaméstnavatelem. Zaméstnavatel by nemél
poskytovat samotné informace, ale mél by se zaméfit na cely pracovni kolektiv, ktery
by se mél stmelovat napiiklad pomoci teambuildingovych ¢innosti. Cinnosti poskytujici
zaméstnavatelem za Ucelem minimalizace vzniku syndromu vyhofeni jsou:
Zamgéstnavatel by mél byt odpovédny za vztahy na pracovisti. Mél by poskytovat
prijemnou a pratelskou atmosféru a eliminovat negativni elementy, zptisobené Spatnym
kolektivem, mobbingem nebo bossingem.

Zaméstnanec by mél dostavat nejen financni, ale hlavné osobni ohodnoceni, kde
nadfizeny orgdn vyjadii Gctu a spokojenost za pravidelné odvadénou praci. Nikdo na
svété neni neomylny, proto by se mél na pracovisti vyskytovat kontrolni systém, ktery
eliminuje nezddouci dusledky zplisobené zaméstnancem. Tento kontrolni systém ovSem
nesmi vyvolavat pocity poniZzeni u zaméstnance. Zaméstnavatel by mél poskytovat

pravidelné pracovni pfestavky, aby nedochdzelo ke zbyte¢nym chybam zplsobenymi
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pfepracovanim nebo unavou. Zaméstnanec by mél ze zacatku svého nastupu do prace
pracovat pod vedenim zkuseného kolegy. Poskytnuti volno¢asovych aktivit, které¢ vedou
k relaxaci a odreagovani z naro¢né prace jako jsou posilovny nebo relaxacni mistnosti

(Kelnarova, Matéjkova, 2014)
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3 URAD PRACE V CESKE REPUBLICE

Proces zalozeni a rozvoje sluzeb zaméstnanosti, v jehoz ramci vznikl pied
jednatiiceti lety také Utad prace v Rychnové nad KnéZnou, byl logickou a nezbytnou
soucasti instituciondlnich polistopadovych zmén pfi prechodu k trzni ekonomice.
Vyznamnou osobnosti, kterd se podilela na zrodu sluzeb zaméstnanosti a ufada prace
byl tehdejsi ministr prace a socidlnich véci Ing. Milan Horalek, CSc. Jeho moderni
pojeti téchto sluzeb v mnohém piedstihlo svou dobu a polozilo velmi dobry zaklad pro
jejich budovani. Predsednictvo CNR piijalo zakonné opatieni ¢. 306/1990 Sb., o zfizeni
Gitadt prace v Ceské republice.

Jesté v roce 1990 fungovalo v ramci Ceské republiky 76 aiadt prace, tedy ve viech
okresech a v hlavnim mésté Praze. O Sest let pozdé&ji, po vzniku dalSiho okresu —

Jesenik — stoupl podet Gifadd na 77. (Utad prace CR, 2021, online).

3.1 URAD PRACE CR A JEHO CHARAKTERISTIKA

Spravni ufad, kterym je Utad prace Ceské republiky, je charakteristicky tim, a hlavni
naplni jeho Cinnosti je, Zze plni tkoly v oblasti statni socialni podpory, v oblasti
zaméstnanosti a v oblasti ochrany zaméstnanci, pokud se zaméstnavatel dostane do
platebni neschopnosti.

Hlavni &innosti je poskytovani informaci z oblasti pracovniho trhu nejen v Ceské
republice, ale i v Evropské unii. Ufady prace si za dobu svého piisobeni vybudovaly
v podvédomi lidi pozici potfebné instituce. Rada ob¢aniise na né obraci pii feseni
ztraty zaméstnani a naopak zaméstnavatelé zde hledaji vhodné pracovni sily. Nemalou
roli hraje tento ufad 1 v oblasti poradenstvi, které poskytuje informace ze svéta
zaméstnanosti, nepojistnych socialnich davek a z ostatnich oblasti. (Ufad prace CR,

2021, online).

3.2 ORGANIZACNI STRUKTURA URADU PRACE CR

Tato pracovisté jsou organizacnimi utvary krajskych pobocek. Soucasti kontaktniho
pracoviSté mohou byt detaSovana, ¢i dislokovanid uzemni pracovisté, popt. vyjezdni
pracovistd. Uiad prace Ceské republiky (dale jen Utad prace CR) je spravni ufadem

s celostatni ptisobnosti a je organizacni slozkou statu. Utad prace CR tvoii generalni
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feditelstvi, krajské pobocky a pobocka pro hlavni mésto Prahu (dale jen ,krajské

pobocky*). Soucasti krajskych pobocek jsou kontaktni pracoviste.

V ¢éele Utadu prace CR je generalni feditel. V &ele krajské pobocky je feditel.

Kontaktni pracovisté¢ vede feditel nebo vedouci. Spravni fizeni v pisobnosti Utadu

%

prace se fidi zdkonem ¢&. 73/2011 Sb., o Utadu prace Ceské republiky a o zméné

souvisejicich zdkonli a zdkonem ¢. 500/2004 Sb., spravni tad, ve znéni pozdéjsSich

predpist. Utad prace CR rozhoduje ve spravnim fizeni v I. stupni. O odvolanich proti

rozhodnuti Utadu prace CR rozhoduje ministerstvo. (O Utadu prace CR, 2021, online).

3.3 ZAKLADNI PUSOBNOST URADU PRACE CR
Ptisobnost UP CR je k 1. lednu 2015 v t&chto oblastech:

Zameéstnanost (zékon ¢. 435/2004 Sb.)

ochrana zaméstnanci pii platebni neschopnosti zaméstnavatele (zakon
¢ 118/2000 Sh.),

statni socialni podpora (zakon €. 117/1995 Sb.),

davky pro osoby se zdravotnim postizenim (zékon ¢. 329/2011 Sb.),

davky pro osoby se zdravotnim postizenim (zakon ¢. 329/2011 Sh.),

pomoc vV hmotné nouzi (zékon ¢. 111/2006 Sb.),

inspekce socidlné-pravni ochrany déti (zdkona ¢. 359/1999 Sb.),

davky péstounské péce (zdkon 359/1999 Sb.), (Pravni predpisy MPSV, 2021,

online).

Oddéleni zprostiedkovani zaméstnani, evidence uchazecu a zajemcu o zaméstnani

Toto oddéleni Ufadu prace plni zejména tyto tikoly:

sleduje databazi a podava informace o volnych pracovnich mistech, provadi
aktualizaci, a zaroven aktivné vyhledava informace o volnych pracovnich
mistech

vede evidenci uchaze€li o zaméstnani a zajemcl o zamé&stnant,

rozhoduje o nezatrazeni do evidence uchazec€li o zaméstnani ¢i naopak o vyfazeni
z této evidence

vydava a ovetuje spravni rozhodnuti v oblasti zprostfedkovani zaméstnani
vyhleddva uchazecim o zaméstnani vcetné zdravotn€ postizenych vhodné
pracovni uplatnéni; v této souvislosti spolupracuje s oddélenim zaméstnanosti

krajské pobocky
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projednava s uchaze¢i vcetné zdravotné postizenych moznosti pracovniho
uplatnéni na spolecensky ucelnych pracovnich mistech, pti vetejné prospésnych
pracich a jednd s nimi o moznostech rekvalifikace a provadi v téchto oblastech
prizkum zajmu uchazec¢t

podili se realizaci opatieni a nastroji aktivni politiky zaméstnanosti, provadi
vybér uchazeci v ramci realizace jednotlivych nastroji aktivni politiky
Zaméstnanosti

ve spolupréci s krajskou pobockou se podili na socidlné-pravnim, profesnim
poradenstvi v oblasti zaméstnanosti,

vypracovava a sjednava individudlni akcni plany.

0Oddéleni nepojistnych socialnich davek - spravniho orgdnu prvniho stupné dle zakona

0 statni socidlni podpore, zdkona o pomoci v _hmotné nouzi, zdkona o socidlnich

sluzbach, zakona o poskytovani davek osobdm se zdravotnim postizenim, zdkona

0 socialné-pravni ochrané déti a zdkona

0 nahradnim vvyzivném pro nezaopatiené dité

V zajmu tohoto oddéleni Utadu préce je plnéni zejména t&chto tkold:

rozhoduje ve spravnim fizeni o pfiznani piislusné davky

vede evidenci zddosti o davky v informaénim systému, zpracovava udaje
potiebné pro rozhodovani o davce do informac¢niho systému

rozhoduje o pfipadnych namitkdch ucastnika fizeni, pfeddva nadiizenému
organu odvolani

zpracovava fadné 1 mimotadné vyplaty davek

provadi exekuce z ptiznanych davek

vytizuje agendu posouzeni zdravotniho stavu pro ucely nepojistnych socialnich
davek

zajistuje agendu davek péstounské péce. (O Utadu prace CR, 2021, online).

3.4 STRESOVE FAKTORY NA URADE PRACE CR

Transformuji se ufady, kde dochéazi k systematizaci pracovnich pozic. Na zaklad¢

toho se snizuji pocty zaméstnancti. To ma za nasledek propusténi zaméstnancu kvuli

zruSenym pracovnim pozicim. Na druhé stran€ se zpétné ptijimaji novi tfednici.
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Kdyz nastane situace, ze jsou referenti pretizeni velkym mnozstvim zadateld, tak u
nich miize dojit k vyhoteni. Pro zvladnuti naporu klientd musi byt vytvofeny a zajistény
pfiznivé pracovni podminky. Prevence syndromu vyhoteni je z divodi pfili§ silného
ptetizeni psychického provazena fyziologickymi a emocnimi zménami. Z tohoto
divodu dochazi ke zvyseni nejen emocionalniho, ale i télesného pretizeni pomahajiciho,
proto se zvysSuje potieba prevence. Pocet pfidélenych klientl vyrazné ovliviiuje kvalitu
vzajemného vztahu mezi pracovnikem a klientem

Ptacek, Raboch, Kebza (2013) se ve své knize odkazuji na studii Paulika (2013)
0 subjektivni percepci pracovni zatéze zaméstnancl uradu prace. Vyzkum se tykal 150
uradi prace po celé zemi. Studie prokazala, ze fada naroku, které zameéstnavatel klade
na tyto statni ufedniky, deklaruji ustfedni stresory svou intenzitou, délkou,
nerovnomérnym rozdélenim béhem dne, tydne ¢i meésice. Pii tom cetné problémy
klientd nelze vyiesit ihned. Dalsi problémy se vztahuji k legislativé a zpisobiim chovani
nadfizenych instituci, materidlnim a organizacnim podminkdm v jiz probéhlych
organizaénich zménach. Utednici sami hodnoti pracovni podminky jako velmi naro¢né.
Paulik poukazuje na pocity vysoké pracovni zatéze na ufadech prace, které se promitaji
do hodnoceni uskutecnénych reforem, na nichz fada respondentli neshledala zadné
pozitivni vysledky. (Ptac¢ek, Raboch, Kebza, in Paulik, 2013).
wamotné vyhoreni je vysledek pozvolného procesu, ktery ma nekolik fazi. Nejprve
Jjedinec pracuje co nejlépe, presto ma pocit, ze pozadavkiim neni mozné dostat. Poté
Jjeho prace zacind ztrdacet systém a prestava stihat. Nasledné se vyskytuje iizkost z toho,
Ze neni stale hotovo, coz nakonec vede az k pocitu, Ze prece nic byt hotovo nemusi.
Clovéku zacne pripadat predchozi snaha zbytecnd a nechdpe, Ze ho cinnost diiv bavila

a napliovala ho.* (Casopis Skauting, 2017, online).

3.5 URAD PRACE CR A PREVENCE SYNDROMU VYHORENI

Utad prace Ceské republiky uskuteéiiuje pravidelna vzdélavani svych zaméstnanci.
Realizuji ho jednotlivd vzdé&lavaci stiediska UP Olomouc, Pardubice a Pisek.
Zaméstnanci jsou seznameni s aktudlnimi vzdélavacimi aktivitami v katalogu
vzdélavacich akci, ktery je dostupny na internetovém portilu MPSV. Plany
vzdélavacich aktivit UP jsou sestavovany pololetné a priib&Zné jsou s nimi zamé&stnanci

seznamovani prostiednictvim svych nadfizenych, kteti schvaluji vybér kandidath.
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V katalogu vzdélavacich akci je také zahrnut kurz syndromu vyhotfeni — jednani
Vv zatézovych situacich, kurz se kona 3krat za pololeti. Je sestaven do dvoudennich nebo
tfidennich blokd, s maximalnim poétem dvanacti Géastniki. Uastnit se mohou pouze
zamestnanci v poctu tid lidi za Krajskou pobocku ufadu prace. Cilem kurzu je posileni
psychosocialnich dovednosti, psychické odolnosti, jejich zptsobilosti zvladani stresu.
(Vzdélavani zaméstnanca UP CR, 2013, online).

Obsahem kurzu je vymezeni pojmu syndromu vyhoteni, pfiznaky, pfi¢iny, vyvoj, faze
vyhoieni, rozbor stresorii na pracovisti, psychologicka nebezpe¢i soucasné doby, ptiivod
aprojevy stresu. Déle se zde uc¢i metody zvladdani stresu, zjiSténi miry symptomi
vyhoteni na jednotlivci, sezndmeni s psychohygienou. Vyuka je realizovana v podobé
vycviku socialné psychologickych dovednosti s pouzitim téchto metod — diskuse,
brainstorming, zpétna vazba, dotazniky, testy a praktickd cvi¢eni. (MPSV CR, 2021,

online).
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4 EMPIRICKA CAST

Vyzkumné Setieni, které je obsazeno v empirické casti, se realizovalo béhem mésicti
srpna a zafi roku 2022, s kolegynémi z Utadu prace v Chlumci nad Cidlinou. Jejich
pracovni specializace je zaméfena na praci s klienty, zadatele o davky statni socialni
podpory, hmotné nouze a uchazee o zprostiedkovani zaméstnani. V uvodu je
piedstaven cil vyzkumného Setteni, hlavni vyzkumna otdzka a dil¢i vyzkumné otazky.
Déle je zde uvedeno tvofeni vyzkumnych otazek do tazatelskych otazek, které jsou
zékladnim stavebnim kamenem pro zvolenou vyzkumnou strategii. Nasleduje
podrobnéjsi popis zvolené strategie a vybraného vyzkumného vzorku. V zavéru je zde

popsan rozbor a interpretace zjisténych udaju, ktery navazuje na tdaje v teoretické ¢asti

vvvvvv

4.1 FORMULACE CILU VYZKUMNEHO SETRENI A VYZKUMNE
OTAZKY

Moznosti prevence syndromu vyhoteni a jejich vyuziti u pracovnikli uradu prace je
hlavnim vyzkumnym cilem bakalafské prace. Hlavni cil je uskuteénén pomoci tii
kategorii dil¢ich vyzkumnych cill, které napomahaji hlavni cil vice konkretizovat. Dil¢i
cile jsou zjistovany pomoci tazatelskych otazek, které byly pouzity pii rozhovorech
S jednotlivymi zameéstnanci ve statni sféfe a jsou uvedeny v transformacni tabulce.
Cilem vyzkumného Setieni je zjistit vyuziti preventivnich metod pii ohrozeni vzniku
syndromu vyhoteni u zaméstnanct ufadu prace. VSe je doplnéno shrnutim a popisem
odpovédi. Jsou zde popsany vysledky dil¢ich vyzkumnych cili spole¢né s popisem
vlastnich poznatk.

Dil¢i cil 1: Zjistit, v ¢em spatfuji Gfednici ufadu prace vyznam prevence syndromu
vyhoteni a jakym zptsobem ji realizuji?

Dil¢i cil 2: Zjistit, jaké maji Gfednici ufadu prace informace o syndromu vyhoteni?

Dil¢i cil 3: Zjistit, zda je u Gfednikt na jejich pracovisti realizovana néktera z metod

prevence syndromu vyhoieni? (Novakova Ivana, 2020, online)
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4.2 Transformace dil¢ich vyzkumnych otazek do tazatelskych otazek
Tabulka 1 Prehled transformace dilcich vyzkumnych otazek do tazatelskych otdze

Hlavni vyzkumny cil: Zjistit vyuziti moznosti prevence syndromu vyhofeni u

pracovnikii Utadu prace?

Diléi vyzkumné cile

Tazatelské otazky

DVC 1: Zjistit, v ¢em spatiuji

zam¢stnanci  Ufadu  prace
vyznam prevence syndromu
vyhoteni a jakou formou ji

uskuteciuji?

TO 1: Jaké jsou podle Vaseho nazoru moznosti
prevence syndromu vyhoieni?

TO 2: Jakymi zpiisoby dbate o své dusevni zdravi?
TO 3: Pomahaji Vam tyto zpisoby k dosazeni idealni

dusevni rovnovahy

DVC 2: Zjistit, jaké maiji

zaméstnanci  Ufadu  prace

informace 0 syndromu

vyhoteni?

TO 4: Jak byste definovali pojem burnout?
TO 5: Jaké jsou faze a ptiznaky syndromu vyhoteni?
TO 6: Jakou mate zkuSenost se syndromem vyhoteni

V osobnim nebo profesnim zivoté?

DVC 3: Zjistit zda je wu

zaméstnanci  ufadu  préce

realizovana supervize?

TO 7: Jaké mate ve svém zaméstnani moZzZnosti
prevence syndromu vyhoteni?

TO 8: Jak byste popsali pojem supervize jako
moznost prevence syndromu vyhoteni vV zaméstnani?

TO 9: Jaky pfinos pro Vas ma supervize?

(Novakova Ivana, 2020, online)
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4.3 VYZKUMNA STRATEGIE A METODA SBERU DAT

Polostrukturovany rozhovor je v kvalitativnim vyzkumu pomérné hojné vyuzivana
metoda, je to optimalni zptisob ziskavani dat. Pro vyzkumné Setfeni do bakalaiské prace
byla zvolena tato kvalitativni vyzkumna strategie. Na vybér vyzkumného souboru jsem
se zam¢éfila po stanoveni a ujasnéni si cile vyzkumu a metodou, kterou provedu
vyzkum. (Novékova Ivana, 2020, online)

Velmi dulezitym aspektem je vybér zkoumaného vzorku, ktery se nazyva vzorkovani
avyuziva se v kvalitativnim vyzkumu. V prvni fad¢ je dilezité ujasnit si, s kym
povedeme rozhovory. Dale si stanovime formu zaznamenani rozhovori a zpusob jejich
interpretace. (Hendl, 2005)

Terminem kvalitativni vyzkum rozumime ,,jakykoliv vyzkum, jehoz vysledkii se
nedosahuje pomoci statistickych procedur nebo jinych zpiisobii kvantifikace. Miize to
byt vyzkum tykajici se zivota lidi, pribéhu, chovani, ale také chodu organizaci,

spolecenskych hnuti nebo vzajemnych vztahu. *“ (Strauss, 1999, str. 166)

4.4 VYZKUMNY VZOREK

Z nazvu bakalaiské prace plyne tvorba vyzkumného souboru. Vyzkumnym vzorkem
jsou &tyti zaméstnanci Utadu prace v Chlumci nad Cidlinou, kde sama pracuji. S jejich
souhlasem jsem snimi uskute¢nila rozhovory pfimo na naSem pracovisti. Jsou to
specialisté davek statni socidlni podpory, hmotné nouze, zprostiedkovani zaméestnani
a pfispévku na péci. Pii realizaci rozhovort jsem si u jednotlivych dotazovanych
kolegyin poznamenala pohlavi, vék a délku jejich praxe na Ufadu price Ceské
republiky. (Novakova Ivana, 2020, online)

Tabulka 2 Prehled informantek

Oznaceni

informantek Pohlavi Vek Délka praxe
S = specialistky

S1 zena 33 let 5 let

S?2 zena 52 let 29 let

S3 zena 57 let 27 let

S4 zena 45 let 12 let
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4.5 PRUBEH SBERU DAT

Rozhovory s jednotlivymi kolegynémi se konaly pfimo na pracovisti tfadu prace. Délka
rozhovoru byla ptiblizn€¢ 30 minut a odvijela se od pracovnich mozZnosti a vytizenosti
dotazovanych kolegyn. VSechny mé spolupracovnice byly velice milé a ochotné
vénovat mi svij ¢as. V avodu sezeni jsem pracovnice informovala o anonymité
rozhovoru a vyuziti vyzkumu pro bakalafskou praci. Rozhovory s mymi kolegynémi
probihaly v klidném prostfedi spolecenské mistnosti. VSechen piistup byl velice
pratelsky. Nejprve mi spolupracovnice sdélily svou pracovni napli, své pracovni pozice
a posléze odpovidaly na moje otazky. Jejich odpovédi se odvijely podle povédomi
syndromu vyhofeni a moznostmi jeho prevence. Proto byly nékdy méné¢ obsahlé

a naopak.

Nekteré otazky je zaujaly vice a diskutovalo se nad nimi déle. Kolegynim se kterymi
jsem vedla rozhovory jsem pridélila ¢isla od 1-4. Ziskané informace jsem rozdélila
podle jednotlivych tazatelskych otazek a k nim pfifazovala jednotlivé odpovédi.
Takovym zplsobem jsem zpracovala vSechny tazatelské otdzky, které mi pomohly

ziskat odpovédi na dil¢i vyzkumné cile. (Novakova Ivana, 2020, online)

Prostudované rozhovory, které byly doslovné piepsany, jsem po pfecteni kddovala.
Pii kodovani, jak uvadi Miovsky (2006) identifikujeme a systematicky oznacujeme
vyznamné celky podle vytvofenych kritérii. V rozhovorech, které jsou rlizné
interpretovany, nachdzime spole¢né body, ze kterych vytvatime nové teorie a hypotézy.
Kazdou vyzkumnou otazku jsem pomoci kodovani analyzovala a doplnila citacemi
vypovédi dotazovanych kolegyn. Na konci empirického vyzkumu jsem vyhodnotila cile

vyzkumu. Pfiklad jednoho z rozhovori jsem uvedla do ptiloh prace.

Zachovani soukromi a diskrétnost pii ziskdvani informaci je zakladnim aspektem
Setfeni. NeZ uskute¢nime samotny rozhovor, je nutné ziskat informovany souhlas od
dotazovanych. Zde mi byl od spolupracovnic udélen pasivni informovany souhlas, neni

tedy potieba podepisovat zadny dokument a dotazované ho udéluji pouze ustni formou.

DalSim dtlezitym aspektem etiky pii vedeni kvalitativniho rozhovoru je emocni
bezpeci, nebot’ se mlze stat, ze se dotazovany v ramci probihajiciho rozhovoru bude
vyjadfovat pro n¢j k emocné citlivé zaleZitosti, jako napf. potize v praci, Spatné

zkuSenosti s klienty apod. (Hendl, 2005)
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4.6 INTERPRETACE A ANALYZA DAT

Diléi vyzkumny cil 1

DVC 1: Zjistit, v ¢em spatiuji zaméstnanci Ufadu prace vyznam prevence syndromu

vyhoteni a jakou formou ji uskutecnuji?
Ke zjistovani byly pouzity tfi tazatelské otazky:
TO1: Jaké jsou podle Vaseho ndzoru moznosti prevence syndromu vyhoieni?

Cilem bylo zjistit, jaké znaji jednotlivé kolegyné moznosti prevence syndromu

A

vyhoteni. Kazda Gfednice uvedla svoji pfedstavu prevence burnoutu:

S 1 uvedla: ,, Dusevni hygiena je urcena pro vsechny. Pro dobré dusevni zdravi je
nezbytné usilovat, at uz harmonickym Zivotem nebo mit cas a citové zdazemi pro

odpocinek. *

S2 vnimd jako moznost prevence burnoutu zit Zivot v rodiné tak, aby v ném
nedochazelo Kk zatézim a stresum. Dle jejiho nazoru K udrzeni a upevnéni dobré télesné

a dusevni kondice pfispivaji pohyb a duSevni prace.

S 3 se vyjadiila: ,, Ze strany zaméstnavatele je dobré pomoci pracovnikovi pri syndromu
vyhoreni zménou pracovnich ukolii, premisténi v ramci organizace na jiné méné
narocné pracoviste. Jak se Fika, pozadat o pomoc neni projevem slabosti, avsSak

«

U nékterych lidi se casto ukazuje naprostda nechut a neschopnost pozadat o pomoc.

S 4 se také zminila o odbornicich v pfipadé, Ze nepomohla zména v zivotnim stylu,
Zivotospravy a upravy biorytmu. Dle jejiho nazoru to mize byt naptiklad linka pomoci,

krizova centra, terapeuticka centra a podobné.

Velice mé zaujalo, Ze vSechny dotazované jsou piesvédCeny, Ze syndrom vyhoteni je
aktualnim tématem dne$ni hektické doby. Dle mého nazoru je dulezité védet, ze sami

zaméstnanci tfadu prace povazuji tuto problematiku za aktuélni.
TO2: Jakymi zptusoby dbate o své dusevni zdravi?

Shoda nastala u témér vSech specialistek, nebot odpovédely, Zze jako prevenci
syndromu vyhoteni vidi v tom, Ze svij volny ¢as travi s rodinou a prateli. Vénuji se

vyletim do pfirody, cestuji, ¢tou knihy a navstévuji riznd kulturni zatizeni. S 4 navic
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uvedla: ,, Umim nenosit si praci domii, zaviu dvere od kancelare a Ziju si sviij osobni
Zivot, relaxuji a hlavné se vénuji fyzickym aktivitam, protoze mam sedavé zaméstnani. “
S 2 mi sdélila: ,, O svoje dusevno pecuji hlavné dostatkem spanku a tim, Ze se snazim

naslouchat potiebam svého téla. Mam rada zabavu, smich a jizdu na kole. *

Z jejich vyjadieni tedy plyne, Ze jako zplsob prevence syndromu vyhoteni je traveni
volného Casu s rodinou, prateli, kulturnim a sportovnim vyzitim, at’ je to navstéva kina
nebo jizda na kole ¢i naprosté oprosSténi se od prace a spravné zachéazet se svym volnym
casem. Odpovéedi ukazovaly na znalost kolegynn o moznostech preventivnich opatieni

proti syndromu vyhoteni.
TO 3: Pomahaji Vam tyto zptsoby k dosazeni idealni duSevni rovnovahy?

Cilem této otazky byla zjistit vhodnost metod, které moje kolegyné pouzivaji
k prevenci syndromu vyhoteni, aby tedy nebyla ohrozena jejich psychicka rovnovaha.
Dvé zmych kolegyn byly ve shodé: ,, Ano, nepozoruji ani necitim zZadné priznaky
syndromu vyhoreni“. U ostatnich respondentek byl také nejdiiv vyjadien souhlas, ale

poté se jesté vyjadrily k otdzce:

S 1 uvedla: ,, Doposud mné moje preventivni pristupy ohledné vyhoreni staci, obcas
vSak nastanou chvile, kdy na sobé pocituji, ze nejsem uplné v rovnovdze, ze se necitim

moc dobre a citim na sobé negativni postoj k plnéni pracovnich ukolii.

S 3. ,,Ano, myslim si, zZe moje formy prevence docela prospivaji, nékdy jsou asi
nedostatecné a necitim se dobre, stavd se mi, ze myslim na prdci, 1 kdyz jsem doma,
| kdyZz vim, Ze to zrovna neni pro moji psychiku dobré, ale pravdou ziistava, Ze se

neumim oprostit od pracovnich povinnosti, kterym budu celit v prdci ndsledujici den.

S 2 odpovédéla zéporn€é a sdélila mi: ,, Bohuzel, ne zcela, snazZim se naucit jinéemu
pristupu k pracovnim povinnostem, to znamend umét nechat praci za dvermi kanceldre,
protoze vnimam to, jak mi myslenky na prdci narusuji miij volny cas, ktery bych méla

travit v klidu a uvolnéné, coz prosté obcas nedokazu provest.

S 4: ,, Vétsinou jsou dobré, ale stava se mi, Ze se nekdy necitim dusevné vyrovnand, ale

mam nastesti dostatek casu pro sebe, takZe pohoda stale prevazuje pred vycerpanim. “

Z vyse uvedenych odpovédi plyne, ze ne vzdycky jsou metody, které na sobé moje
kolegyné aplikuji ku prospéchu véci a neplné sviij Gcel, tedy navodit stav klidu po
psychické a fyzické strance. Ve dvou piipadech mi socialni pracovnice sdélily, Ze za
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psychickym vypétim vidi pracovni problémy, na které mysli i doma ve volném Ccase,
a to pfesto, ze si uvédomuji, Ze to neni pro jejich dusevni pohodu spravné ptistup. Obé
kolegyné souhlasné uvedly, ze by mély zménit piistup k praci a k volnému casu, aby se

V budoucnu problém se syndromem vyhoteni nestupnoval.
Shrnuti dil¢iho vyzkumného cile 1

Vyzkumem bylo zjiSténo, ze dotazované specialistky zaméstnané na uradu prace vidi
nejvetsi pozitivni vliv prevence syndromu vyhoieni zejména v udrzeni duSevni,
psychické a fyzické pohody, protoze tyto faktory hraji dilezitou roli k tomu, aby vedly
klidny rodinny a pracovni zivot. VSechny specialistky pochopily, jak je pro né takovy
zajem chovat se preventivné dulezity, aby se citily dobie po duSevni strance. Péci
0 psychické zdravi vykonavaji vSechny kolegyné velmi podobnym zplsobem, a to
naptiklad ¢asem, ktery travi srodinou, se svymi piateli, velkou vyhodou je také Cas,
ktery vénuji svym konickim a oblibenym z4jmim. Patfi sem naptiiklad duSevni
odpocinek pii navstévé divadel, kin a jinych kulturnich zafizeni, jiné se zase radsi

vénuji sportovnim aktivitam, tedy fyzickym aktivitam.

Diléi vyzkumny cil 2

DVC 2: Zjistit, jaké maji specialistky na ufadu prace informace o syndromu vyhoteni?
Ke zjistovani byly pouZity tfi tazatelské otazky:

TO4: Jak byste definovali syndrom vyhoteni?

Polozeni této otazky mélo za cil zjistit, jak mé kolegyné chapou vyznam pojmu
syndrom vyhoteni a tuto problematiku. Po vysloveni jejich odpovédi bylo ziejmé, ze se

ve spousté véci shodnou.

Pro S 1 syndrom vyhoteni znamena: ,, Ztrata zajmu k plnéni pracovmnich povinnosti,
nekdy vice, nekdy méne chut jednat a resit jakékoli pracovni otdazky, obcas az pracovni

absence. “

S 2 syndrom vyhoteni definovala takto: ,, Myslim si, zZe je to Spatny psychicky stav, stav
ktery potlacuje aktivni pristup k pracovnim povinnostem, stav, ktery zcela jisté ovliviiuje
0sobni zZivot, protoze ¢loveka nic nebavi, je apaticky, neumi se z ni¢eho radovat, mohou

6«

u toho byt treba migrény ci svalové bolesti.
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S 3 syndrom vyhoteni definovala takto: ,, Zrejmé unava, vycerpani, neni chut dotahovat

«

do konce pracovni ukoly, télo i mysl stagnuje, jedinec miize mit problémy s usinanim.

Dle S 4 je syndrom vyhoteni: ,Jednd se v podstaté o diisledek dlouhodobého
pracovniho stresu, ktery vede k naprostému vycerpani a ztrate idealii, motivace i viile
K praci. Nejcasteji se tyka lidi, kteri pracuji s jinymi lidmi.

Vétsina mych kolegyn vnima syndrom vyhoteni jako dal$i z nebezpeci v Zivoté, které
by méli mit na paméti zejména lidé s vysokym vytizenim. Vzhledem k tomu, Ze vysoce
kvalifikovani pracovnici maji ¢asto tendenci ignorovat skutecnost, ze pracuji dlouhé
hodiny a piebiraji mimotfadné tézké pracovni ukoly. Jejich laické pojmenovani

syndromu vyhoteni se shoduje s definicemi, které jsou popsany v odbornych knihach.
TOS: Znate ptiznaky a faze syndromu vyhoteni?

Kolegyné z uradu prace, kdyz mély popsat priznaky burnoutu, tak se vyjadrovaly
zezaCatku velmi shodné. Naprostd stejnost byla znat, kdyz jmenovaly pfiznaky
vyhoteni, zde vSechny uvadély piedevsim celkové vyc€erpani, celkovou duSevni tinavu,
nechut’ vykonavat pracovni povinnosti, frustraci, tzkost, ¢aste¢na nebi Gplna ztrata
motivace, a neposledni fadé nekvalitni spanek ¢i bolest hlavy. Vétsina specialistek
pfiznala svou neznalost fdzi syndromu vyhofeni. Pouze S 2 dokazala uvést faze
syndromu vyhoteni timto zptisobem: ,, Nejdrive je clovék v prdaci plny elanu a nadseni,
bavi ho pracovat, ale jsou tam néjaké prekazky. Potom se mu jiz pracovat nechce, ale je
znaly toho, Ze plnit si pracovni povinnosti musi nebo by mel. A nakonec to dopadne tak,

Ze i kdyz tohle visechno Vi, tak to ve vysledku neudéla a rezignuje.

Z jejich vyjadieni je lze odvodit zavér, Ze mé kolegyné neznaji a neuméji zcela
pfesné pojmenovat piiznaky a faze syndromu vyhoteni, tudiz ani pfili§ nerozliSuji
rozdily mezi témito pojmy. S ohledem na odbornou neznalost ale referentky dokazaly
vyjmenovat alespoit pocinajici pfiznaky syndromu vyhofeni jako je unava,
podrazdénost, uzkost, kdy na zaklad¢ téchto pfiznakli nasledné dochazi ke ztraté
aktivity, oslabeni motivace az nechuti plnit pracovni povinnosti, az po uplné vy¢erpani.

Féaze syndromu vyhofeni nevyjmenovaly.
TOG6: Jakou mate zkuSenost se syndromem vyhoteni v osobnim nebo profesnim zivoté?

Cilem bylo zjistit, zda se mé kolegyné z Gfadu prace se syndromem vyhoteni setkaly,

pokud ano, tak zda v osobnim ¢i pracovnim Zivote.
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Dvé ze ctyi kolegyn mi na tuto otdzku odpovédély nesouhlasné, , Ne nesetkaly.

Odpovédi ostatnich mych kolegyn byly obsahlejsi a odpoveédély mi:

S 3. ,,Pamatuji si na kamarddku ze stredni Skoly, kterd si pred necelymi dvema lety
syndromem vyhoreni prosla, ale z poslednich zprav vim, Ze nyni je jiz vSechno
V poradku, ale nechci rikat nic konkrétniho kviili citlivym udajum.* Z tohoto divodu

jsem nepokladala zadné dalsi otazky.

S 2 uvedla: ,, Vis, po skoro 30-leté praxi tady na urade prace jsem se priznaky vyhoreni
pozorovala i sama u sebe. Prdce s klienty neni zrovna prochdzka rizovou zahradou a
obcas je tezke se stale stavet k néekterym ukoliim priznive a pristupovat viele. Citis snad
néjakou vyznamnou podporu ze strany zameéstnavatele? Sama moc dobie vis, Ze od
zaméstnavatele se nam mnoho pochval ani podpory nedostavad. Na mou dopliujici
otazku, jak proti pfiznakim syndromu vyhofeni bojovala a zda vyhledala odbornou
pomoc, odpovédéla takto? , Ve chvili, kdy jsem si uvédomila, Ze neni vsechno
V poradku, Ze to nejsem ja a Chtéla jsem to zménit, tak jsem to udelala tak, Ze jsem Si
naplanovala nové zivotni cile, které jsem Si zacala pomalu plnit a budu v tom i naddle
pokracovat. Jako diilezity zacatek boje s vyhoreni byl, abych si nenosila V hlavé praci
domii, nebot to byl ten spoustec mych problémii a zacalo mi to narusovat miij soukromi
zivot. Vysveétlila jsem to rodiné, také jsem oslovila mé dlouholeté pratele a zacala s nimi
travit vice casu, tohle pro mé byla nejvétsi pomoc a opora. Taky jsem se zacala vénovat
sama sobé, zacala jsem navstévovat masaze, jezdila plavat a treba zasla na dobry obéd.
Za néjaky cas jsem zacala pocitovat zlepSeni jak ve vztahu sama k sobé, tak hlavné ke
vztahu K prdaci. Nasla jsem silu se vrdtit a pokracovat ve vykonu své prdce jako
specialista davek hmotné nouze. Odbornika jsem nevyhledala, stacila mi odborna
literatura.“ Tento rozhovor o boji moji kolegyné se zacinajicimi piiznaky syndromu

vyhoteni povazuji za diivérny a pro mtij vyzkum cenny.

Dotazovanim bylo zjiSténo, Ze polovina oslovenych pracovnic Ufadu prace nema
zatim Zadnou osobni zkuSenost se syndromem vyhofeni a ostatni respondentky se o
svou zkuSenost se syndromem vyhoieni se mnou podélila. Osobni zkuSenost se
syndromem vyhoteni byla prokazana jen v jednom pfipad¢, kdy S 2 vnimala na svém
chovani a pfistupu k praci zacinajici ptiznaky syndromu vyhoteni a zacala s nim sama
bojovat, a to pfedevS§im tim, Ze si uvédomila jeho nebezpe¢nost. Zacala se vice

soustfedit na svoje potieby, které ji Cinily Stastnou a tim se dokdzala opét dostat do
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vlidného duSevniho rozpolozeni. Timto spravnym pfistupem se zacala citit 1épe, vratila

se ji motivace k plnéni nelehkych pracovnich povinnosti.

Shrnuti dil¢iho cile 2

Vyzkumem bylo zjisténo, ze I mé kolegyné z ufadu prace maji pomérné velké
znalosti 0 syndromu vyhoteni, ktery neni Vv dnes$ni hektické dobé zanedbatelnym
problémem, vSechny o ném dokazaly hovotit bud’ z vlastni zkuSenosti, nebo z doslechu.
S jistou rezervou mohu tvrdit, Ze se ve své podstaté shodovaly s definicemi uvedenymi
v odborné literatute. M¢é kolegyn¢ byly schopny uvédomit si vysoka rizika spojena se

syndromem vyhoteni a pochopily duilezitost jeho prevence pro dalsi spokojeny Zivot.
Diléi vyzkumny cil 3

DVCa: Zjistit zda je u zaméstnanct Ufadu prace realizovana supervize?

Ke zjistovani byly pouzity tii tazatelské otazky:

TOT7: Jaké mate ve svém zaméstnani moZnosti prevence syndromu vyhoteni?

Polovina dotazovanych kolegyn ufadu prace souhlasné¢ spole¢né uvedla, ze zasadni
moznosti prevence syndromu vyhofeni v zaméstnani nemaji zadné. Zbylé dvé

pracovnice uvedly toto:

S 2: ,,Pro mé je v ramci mého zaméstnani skvela prevence syndromu vyhoreni to, Ze

v§echny pracovni veci a pracovni pripady mohu vesit s mymi zkusenymi kolegynémi,

vevr

«

jich a citim jejich podporu.

S3 si postézovala: , Miij pohled na prevenci syndromu vyhoreni ze strany
zaméstnavatele je bohuzel takovy, ze nevidim Zadnou vyznamnou péci o dusevni zdravi
zaméstnancii uradu prdace. Sami si organizujeme prileZitostna setkavani mimo
zaméstnani, ve svem volném case a na pracovisti se k sobé chovame slusné a vzdjemné

3

si vychazime vstiic pri FeSeni nejen pracovnich problémii. *

K moZnostem prevence burnoutu mi dvé kolegyné tradu prace sd¢lily, ze v zaméstnani
Vv podstaté neexistuje zadna vhodna moznost prevence tohoto syndromu. Ostatni jejich

kolegyné povazuji za moznost prevence syndromu vyhoteni pfedev§im to, ze se mohou
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podélit se svymi kolegy o pracovni problémy, diskutovat o nich a hledat vhodna

vychodiska v rdmci svého pracoviste.

TO8: Jak byste popsaly pojem supervize jako moznost prevence syndromu vyhoieni

V zameéstnani?

VSechny dotazované specialistky ufadu prace shodné odpovédély, ze vyraz supervize

slySely a podle sebe jej popsaly:

S 1: ,,Ano, tento pojem znam, ale v zaméstnani na uradé se supervize pro zaméstnance
zatim nikdy nekonala. Slysela jsem od moji vedouci, Ze by supervize pro vsechna
oddelent uradu prace meéla probéhnout behem roku 2023. Supervize je takovy model

¢

uceni se z vlastni prace a mela by umoznit sdilet zkusenosti starsich kolegit s mladsimi. *

S 2: ,,Ano znam supervizi. Jsou to setkdavani se supervizorem a kolegy, na kterych se
resi pracovni problémy, hleda se jejich vhodné reseni, vnimam to jako vzdjemnou

podporu mezi kolegy, ktera pomaha k uvédomeéni si a posileni vilastni zodpovédnosti.

S 3: ,,Ano, vyznam supervize mi neni cizi, ale u nds v prdci se neprovadi. Je to podpora

vvvvvv

«

situace. *

S 4: , Myslim, ze jsem vyraz supervize jiz nekdy slysela, ale neumim presné definovat
podstatu tohoto slova, ale myslim si, Ze by to mohla byt porada s ostatnimi kolegy, pri

reSeni pracovniho pripadu, se kterym si nevim rady.

Mohu uvést, ze na mnou poloZenou otdzku byly odpovedi souhlasné a respondentky
dokazaly vlastnimi slovy popsat vyznam slova supervize. Pracovnice tfadu prace
pfevazné vysvétlovaly podstatu tohoto slova jako podporu a vyménu zkuSenosti z praxe

pfi feSeni pracovniho problému s ostatnimi kolegy.
TO9: Jaky ptinos pro Vas ma supervize?

V této casti se odpovédi rozdélily na dva okruhy. Jeden okruh tazanych uvedl velice
struéné, Ze se supervizi nemaji zadnou zkuSenost. Druhy okruh popsal svoji zkusenost

se supervizi takto:

S 2: ,,Supervizi jsem absolvovala v mé predchozi praci, ale ja osobné jsem zastdnce,
spis samostatného sezeni nez ve skupiné, moc mi to nevyhovovalo, nedokdzala jsem se

¢

uvolnit tak, jak by to bylo potieba.*

45



S 4 promluvila o své zkuSenosti: ,, V' priubéhu mého studia na vysoké skole jsem meéla
moznost projit supervizi v ramci vvkonani své praxe, a myslim si, Ze to pro moji budouci

pracovni drahu melo priznivy dopad. “

Z odpovédi dotazovanych kolegyn vyplynulo, Ze nemaji viibec zZadnou zkuSenost se
supervizi na jejich souasném pracovisti, kterym je ufad prace. Pouze jedna kolegyné

popsala svoji zkuSenost ze studii a druha z pfedchoziho zaméstnani.
Shrnuti dil¢iho cile 3:

Vyzkumem bylo zjisténo, ze uvedeni supervize ve skute¢nost jako jedné z moznosti
prevence syndromu vyhoteni na Gfadu prace neni zatim poskytovana. Podle vyjadieni
jedné z kolegyn by mohla byt provadéna v roce 2023. Absenci jakékoli prevence tesi
sami kolegové mezi sebou, a to spolecnymi poradami, kdy diskutuji o daném problému
a spole¢né hledaji vhodné vychodisko. K tomu maji k dispozici vypracované metodické
postupy, které jim jsou ndpomocny pii feseni slozitych piipadd. U vsech kolegyn , které
se vyjadiovaly k otazce byla shoda v tom, Ze by supervizi jako prevenci syndromu
vyhoteni a vét$i podporu ze strany zamé&stnavatele uvitaly. Pouze jednou specialistkou

bylo vyjadieno pfani, ze radéji nez supervizi upfednostni individuélni ptistup prevence.

4.7 SHRNUTI VYZKUMNE CASTI

Realizaci vyzkumu byla u prvniho dil¢iho cile zjiSténa shoda u vSech specialistek
Utadu prace v Novém Bydzové. Viechny vnimaji vyznam prevence syndromu vyhoteni
jako nutnost pro zdravy osobni i pracovni zZivot. Z Setfeni vyplyva, ze vétSina pracovnic
ufadu prace se snazi se zdvaznymi situacemi vyrovnavat sama anebo s podporou vlastni
rodiny nebo osob blizkych. Jako prevenci burnoutu také uvadély sportovni ¢i kulturni
vyziti, zdravy zivotni styl nebo snahu o piedchazeni konflikti na pracovisti.
V nékterych piipadech se vSak ukazalo, Ze ani tyto zpiisoby prevence syndromu
vyhoteni nepomahaji k dosazeni Gplné duSevni rovnovahy. Pfisuzuji to ndro€nosti prace
na pozici ufednika, kterd se odrazi zejména ve vztahu k zasazené osob¢. Velmi naro¢né
je propojeni odbornosti, dodrzovani etickych pravidel, vytvofeni atmosféry divéry

a emociondlni podpory.
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Vyzkumem druhého dil¢iho cile bylo zjisténo, specialistky ufadu prace maji celkem
uspokojivé informace o syndromu vyhotfeni. Jejich laické odpovédi o vyznamu
syndromu vyhotfeni byly pomérné srovnatelné¢ s definicemi, které jsou uvadény
v odborné literatuie. Kolegyné maji zajem si zvySovat informovanost o zdravi a jeho
ochrang, o problematice syndromu vyhoieni a moznostech odborné pomoci. Déle je pro
dilezité prohlubovani kvalitnich a funkénich mezilidskych vztahii, osvojeni efektivni

komunikace a formulace cilt, které jsou dosazitelné.

Jejich nazor byl ve shod¢ s popisem rozpoznani syndromu vyhoteni od Ktivohlavého
(2009), coz znamena, ze priznaky celkového psychického vyhofeni se nejcastéji
vyskytuji u jedince, u kterého do$lo k Gtlumu jeho pracovniho nadSeni, i kdyZ na
zacatku byl plny eldnu a zdjmu pro véc. Velmi Casto se postizeni syndromem vyhoteni
projevi u jedinct, ktefi jsou pracoviti, peclivy a vnitin€ motivovani. Tito jedinci na sebe
kladou velice vysoké pozadavky a neumi si stanovit hranice svych osobnich
a pracovnich kapacit. Toto Ize pozorovat u vynikajiciho perfekcionisty, ktery se snazil
odvést co nejlepsi vysledky, ale také u ¢loveéka, ktery si neumi odpocinout, relaxovat

a obnovit sily.

Zaznéla zde také vypoveéd jedné z kolegyn o své osobni zkuSenosti se syndromem
vyhoteni, a k tomu i kritika smérem k zamé&stnavateli, ktera poznamenala, Ze ze strany
zam¢stnavatele se ji zadné vyznamné podpory u prevence syndromu vyhoteni
nedostava. V jejim vlastnim zajmu je tedy zacit bojovat se syndromem vyhoteni sama,
vlastnimi silami. Vysledkem vyzkumu ttetiho dil¢iho cile bylo zji$téni, Ze do soucasné
doby nebyla na ufadech prace provadeéna supervize, nacez bylo zminéno, ze by tato
forma prevence syndromu vyhoteni mohla byt na ufadech prace zajiSténa béhem roku
2023. Prozatim si své pracovni zalezitosti a naro¢né pracovni ptipady S nimi spojenymi
snazi feSit zaméstnanci na ufadech prace vzajemnymi konzultacemi mezi sebou nebo se
svymi nadfizenymi, nebo maji moznost vyuZit vpracované metodické postupy. Se
supervizi se nékteré zpracovnic nesetkaly vibec, jedna ve svém piedchozim
zaméstnani a dalsi pfi studiu na vysoké Skole v ramci praxe. VSechny mé kolegyné se
shodly, Ze je potésil vétsi zdjem a podpora ze strany zaméstnavatele. O Individualni

pfistup byla zminka pouze v jednom piipade¢.

Nelze tedy na zéklad€ vysledkll vyzkumného Setfeni uvedené odpovédi klast do obecné

roviny, jelikoZ kazdému zaméstnanci vyhovuje jind forma feSeni. Pro mé osobné nebyl
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piistup zaméstnavatele piekvapujici, nebot’ sama pracuji na Utadu prace v Chlumci nad
Cidlinou, na pozici specialista davek statni socialni podpory a péstounské péce. Jsem
piesvédCena o tom, ze supervize jiz méla byt na nasem pracovisti realizovana diive.
Myslim, ze by z toho tézil v pozitivnim slova smyslu také zaméstnavatel a ne pouze

zaméstnanci.
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ZAVER

Tato bakalaiska prace, kterd je slozena z teoretické a praktické Casti, méla za cil
podat detailni obraz o moznostech prevence syndromu vyhoieni, jeho moznych
pti¢inach, pfiznacich, vyvoji a metodach 1é¢by. Cela tato problematika byla zasazena do
prostiedi statni spravy. Specialisté nepojistnych socialnich davek, pracujici na Utadu
prace patii mezi profese, které jsou k vyskytu tohoto syndromu nachylni. Cilem
praktické ¢asti bylo podat vy¢erpavajici vhled, pomoci polostrukturovanych rozhovoru
S vybranymi zaméstnanci napfic jejich specializace. Na zaklad¢ vyzkumného Setfeni je
vazbou na zaméstnani a velkym tlakem, ktery je na profesi tfednika Gfadu prace kladen.
Nejnachylnéjsi k vyhoteni jsou lidé, pro néz je stézejnim pracovnim nastrojem
mezilidsk4d komunikace. Riziko vzniku syndromu vyhoteni se jesté¢ zvySuje v profesich,
kde se jedinec setkdva s problémy druhych a snaZzi se je emoc¢né podpofit. Velkd emocni
angazovanost v kombinaci s nerealistickymi naroky na vlastni osobu a své vykony
a nepodporujicim pracovnim prosttedim muize snadno vést k syndromu vyhoteni.

Vedle toho se vSak projevilo, Ze samotna prace Specialistl nepojistnych socialnich
davek nemusi byt jedinou pficinou vyskytu tohoto stavu, ale tato nachylnost
k syndromu vyhoteni je do velké miry determinovana osobnostnim zalozenim
respondentek. Souvisi stim jejich temperament a charakterové vlastnostmi, jejich
psycho-socialni predispozice, ¢i to, €O v zivoté zazily. Dale je to ovlivnéno celkovym
prostfedim, ve kterém se pracovnice pohybuji, véetné rodinnych vztahii a zazemi Ci
vztahll na pracovisti.

Z mého pohledu se v ptipadé pracovnic Gfadu prace, jevi supervize jako vyborny
zpusob prevence burnoutu. Tato pomoc by méla byt sméfovand ke znovunalezeni
vnitini rovnovahy, zméné Skodlivych iraciondlnich myslenkovych vzorci a nalezeni
vnitfni harmonie k posileni odolnosti vii¢i stresu. A to vetné nauceni se schopnosti
stresovym situacim pfedchézet a naucit se je fesit

Nedostatecnd je také motivace zaméstnancl a zapojovani pozitivnich stimull v této
oblasti. Uplnym zavérem je tfeba fici, ze vzhledem ke zménam, které se tykaji povahy
dnesni rozvinuté a spotfebné orientované spolecnosti, zvysujici se rychlosti zivotniho
tempa, tlaku na neomylny a vysoky pracovni vykon a rostoucim naroklim na socialni,
ekonomické a emocni zdroje Cloveka, je zaméstnani Ufednika z mého pohledu v dnesni

dobé silné¢ nedocenéné. Rostouci ndroky na tyto pracovniky by mély byt dostatecné
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ocenény nejen po strance financni, ale také lidské a spolec¢enské. Celkova zména pojeti
a dustojnosti pomahajicich profesi spolu s profesemi, kde se pracuje s lidmi, mezi které
mézeme pracovniky Ufadu prace také fadit, je ale ziejmé zéaleZitosti velmi dlouhodobou
a také nejistou.

Dle mého nazoru, by bylo vhodnym pocatecnim krokem zména v systému prevence
a jejich moznosti aplikace na zaméstnance. Toto by mohlo pfispét k tomu, aby prace
zaméstnancl ve statni spravé piestala byt jednim z ohrozenych profesnich obort pro
vyskyt syndromu vyhoteni. Je vSak nutné, aby personalni utvary na téchto pracovistich
byly koncipovany nikoliv jako ,oddéleni lidskych zdroji“, ale ,,oddéleni péce
0 zamg&stnance* se vSemi nalezitostmi, které by mél tento Utvar moderni spolecnosti

obnaset.
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Priloha
Piiloha: Piepis rozhovoru se specialistkou Utadu prace Ceské republiky S 3
TO 1: Jaké jsou podle Vaseho nazoru moznosti prevence syndromu vyhoieni?

,Ze strany zamestnavatele je dobré pomoci pracovnikovi pri syndromu vyhoreni
zménou pracovnich ukolii, premisteni v ramci organizace na jiné méné ndrocné
pracoviste. Jak se vikad, poZzadat o pomoc neni projevem slabosti, avsak u nékterych lidi
se casto ukazuje naprosta nechut’ a neschopnost pozadat o pomoc. Ja osobné si myslim,
Ze duleZita je taky vlastni snaha se zajimat o to, jakym zpiisobem se oprostit od
psychické a pracovni zateze, kterou v praci zazivame a necekat na to, az to zajde do
krajnosti. TakzZe ja sama si zjistuji nové metody a moznosti prevence, abych nebyla
vyhorela.

TO 2: Jakymi zptsoby dbate o své dusevni zdravi?

, Tak u mé je na prvnim misté urcité vyborné rodinné zazemi, kterého si moc vazim,
amyslim, Ze je to jedna z nejlepsich relaxaci a krdsného odpocinku, ktery znam. Kdyz
kolem mé béhaji vnoucata nebo si spolecné vyrazime na vylet do prirody. Z mych
dalsich metod, jak se nezhroutit z premiry pracovnich povinnosti je cetba pekni knihy
nebo sledovani novych trendit v mode a modnich doplicich. A co mam opravdu velice
rdda, je navstéva divadla a shlédnuti pekné komedie nejen v divadle, ale i v televizi.
Nejsem zadna televizni stdlice, ale obcas se rada podivam na premiéru ceského filmu
V televizi.

TO 3: Pomahaji Vam tyto zptsoby k dosazeni idealni dusevni rovnovahy?

,Ano, jsem presvédcena o tom, Ze mi moje metody pomdhaji, nékdy jsou asi
nedostatecné a necitim se dobre, stava se mi, Ze myslim na prdci, i kdyz jsem doma, i
kdyz vim, Ze to zrovna neni pro moji psychiku dobré, ale pravdou ziistava, Ze se neumim
oprostit od pracovnich povinnosti, které mé cekaji nasledujici den. “ Ale vetsinou tenhle
stav netrva natolik dlouhou dobu, abych musela vyhledat odbornou pomoc tieba
psychologa nebo musela ziistat v pracovni neschopnosti. Vidycky, tedy zatim, jsem se
ztoho dostala sama, a hlavné tedy za pomoci mé rodiny a pratel. Na ty nesmim
zapomenout, protoze to je také velice duleZita soucast mého Zivota. Jim se miizu sverit
se spoustou véci, a protoze nékteré jsou mymi kolegynémi v zaméstnani, tak dokdzou mé
pocity pochopit snaz. “

TO4: Jak byste definovali syndrom vyhoteni?

.., Projevuje se pocity vycerpani a poklesem pracovniho vykonu, mohou se vsak dostavit
také deprese, poruchy spanku a pameéti. Ja si nékdy rikam, Ze mozZna je to u mé jiz
zpusobeno veékem a dlouhymi odpracovanymi roky na pracdaku, ale o tom by se dalo
spekulovat. Vnimam a byla jsem ubezpecena dalSimi kolegynémi, Ze ony tyto potize
mivaji obcas také, a to jsou v jiné vekové skupiné.

TOS: Znate ptiznaky a faze syndromu vyhoteni?

. Jak jsem jiz Fekla, mé predevsim obcas trapi celkové vycerpan, nemam chut do dalsich
pracovnich tkoli, kterych je na nds v posledni dobé poklidino hodné. Nékdy z toho
byvam rozcilend, a emocni rozpolozeni zpusobuje opravdu velkou nechut k plnéni
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pracovnich povinnosti. Nejsem tak soustredéna a zamérend jak si moje povolani
vyzaduje, a to si myslim neni zcela v poradku. Jinak si myslim, Ze téch priznaku je asi
vic, treba jesté nespavost a bolesti hlavy.

TO6: Jakou mate zkuSenost se syndromem vyhoteni v osobnim nebo profesnim zivoté?

. Asi pred dvema lety k nemu doslo u mé kamaradky z detstvi, ale nyni jiz je vse
V poradku, ale kvuli citlivym udajium nebudu sdélovat vice informact.

TO7: Jaké mate ve svém zaméstndni moznosti prevence syndromu vyhoieni?

, Muj pohled na prevenci syndromu vyhoreni ze strany zaméstnavatele je bohuzel
takovy, Ze nevidim zadnou vyznamnou péci o dusevni zdravi zaméstnancu uradu prace.
Sami si organizujeme prileZitostna setkavani mimo zaméstnani, ve svém volném case a
na pracovisti se k sobé chovame slusné a vzajemné si vychdzime vstiic pri reSeni nejen
pracovnich problémii. Povazuji to za velmi dulezite, myslim tim vztahy na pracovisti,
V kolektivu vseobecné. Pordd rikam, Ze v prdci stravime spoustu casu, tak by zde nemél
byt prostor na néjaké podlé chovani. Vazim si nasi spolecné soudrinosti pri reseni
nelehkych pracovnich ukolu, uzasné podpory od vedouct naseho oddéleni. *

TO8: Jak byste popsaly pojem supervize jako moZnost prevence syndromu vyhoteni
V zamé&stnani?

., Ano, vyznam supervize mi neni cizi, ale u nas v praci se neprovddi. Je to podpora od
starsich a zkuSenéejsich kolegii, kdyz se resi nejaky slozitéjsi pracovni pripad nebo
situace. Nedavno na poradé bylo zminéno, Ze i tato forma prevence syndromu vyhoreni
bude pro nas zaméstnance zavedena. Myslim, Ze jiz bylo na case, supervizi vidim jako
skvélou formu prevence. A myslim, Ze ji uvitaji i ostatni spolupracovnici.

TO9: Jaky piinos pro Vas ma supervize?

,,Jak jsem jiz rekla, na mém pracovisti Zadnou zkusenost se supervizi nemam, ale pevné
verim, Ze se tahle situace zmeéni, jak nam bylo prislibeno na neddavné poradé. Osobné
mam o supervizi néco nacteno, a byly chvile, kdy jSem zvazovala se o ni zacit zajimat
intenzivneji. Byly i néjaké myslenky na lektorovani, ale s ohledem na miij vek jsem od
toho upustila. *
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