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Anotace

Cilem mé bakalaiské prace je zjistit, zda se u referentl zaméstnanosti
objevuje syndrom vyhoteni. Uvodni ¢ast popisuje pojem syndrom vyhoteni,
jeho pficiny vzniku a faze.

Velka pozornost je v praci vénovana prevenci a terapii.

Zda se u referentli zaméstnanosti vyskytuje syndrom vyhoieni, se zjistuje
pomoci dotaznikového Setfeni v praktické casti.
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ABSTRACT

The aim of this bachelor thesis is to determine if the burnout syndrome
appears for employees of employment office. The introduction section
describes the concept of burnout syndrome, its causes and stages.

Great attention is paid to preventation and therapy.

Whether or not the employees of employment office find the burnout
syndrome is determined using a questionnaire survey in the practical part.
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Uvod

,Jak horet, ale nevyhoret” (Kfivohlavy, 2012).

Zivot je dar, m&li bychom si ho vazit, uzivat a prozit naplno. BohuZel,

dnesni spoleCnost nas Casto zene jinym smérem nez bychom chtéli.

Nejdiive se chodi do Skoly, potom se téméf cely zivot pracuje. To uz
patii k naSemu ,,dennimu ritudlu®. Pracuje se stale vice a odpoc¢inku je méné¢, a
to Castokrat na tkor rodiny, hobby, volného casu, celkové. Kazdy Eloveék je
jiny, ma jinou povahu, jiné snaSeni okolnosti, které se d¢ji kolem n¢j a Zenou
ho stale nemilosrdné¢ kuptedu, avsak dlouhodobé to urcit¢ unavi kazdého
clovéka, ktery si klade moc vysoké naroky, jak po psychické, tak i po fyzické

strance a dochazi k naruSeni souznéni s okolim, rodinou a prateli.

Pokud si v§ak nestanovime néjaké meze a nedokazeme tzv. ,,vypnout”,

hrozi ndm stav, kterému se fikd Syndrom vyhoteni.

Je to velice diskutované téma, jelikoz se s nim stale Castéji setkavame v
nasem okoli nebo alesponi z doslechu, a proto jsem se rozhodla o této dnesni
problematice, Syndrom vyhoteni neboli burnout, zabyvat podrobn&ji v mé

bakalaiské praci.

Velmi cCasto se o syndromu vyhotfeni mluvi pouze ve spojitosti se
zdravotnictvim, coz je logické, protoze pravé tam se objevuje nejvice, ale
setkavame se s ¢im dal tim vice ptipady, kde se syndrom vyhoteni dostava i do
jinych sfér a jednou znich jsou pravé socidlni pracovnici, ktefi pracuji
napiiklad na tfadech prace. Proto cilem mé bakalafské prace je zjistit u

referentll zaméstnanosti, zda se u nich projevuji ptiznaky vyhoteni.

Praci jsem rozdélila do nekolika usekti. V uvodu vysvétluji, co to
vlastné Syndrom vyhoteni je, u kterych typt lidi se vyskytuje nejcasteji, co mu
predchazi, jak vznika a jaké ma faze. Zabyvam se také prevenci, jak syndromu

vyhoieni pfedchazet a pokud vznikne, tak jaké jsou intervence a 1écba.



Se syndromem vyhoieni uzce souvisi stres a deprese, proto jsou v praci tyto
pojmy vysvétleny, dale jaky je mezi pojmy rozdil, jak vznikaji, jaké jsou
pfiznaky a jaka preventivni opatfeni by se méla provadét, ptipadné jak

priznaky 1écit.

Ve své praci se zmifnuji o mobbingu a bossingu a jak je dilezitd supervize a

intervence.

Zmifuji se o Ufadech prace v CR a jejich zaméstnancich, a jaké by méli

mit referenti zaméstnanosti predpoklady pro vykon jejich prace.

Ve své praktické Casti zjistuji pomoci dotazniku, zda se vyskytuji znamky
syndromu vyhoteni u referentd zaméstnanosti na ufadech prace v Pardubickém
kraji. Dale zjist'uji, zda referenti zaméstnanosti znaji pojem syndromu vyhoteni
a jestli ma délka vykonu pracovni pozice vliv na psychickou vycerpanost a

stres.
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Teoreticka ¢ast

Syndrom vyhoreni

Definice

Burnout je stav télesné¢ho, citového (emocionalniho) a duSevniho
(mentdlniho) vycerpani, zptisobeného dlouhodobym pobyvanim v situacich,
které jsou emocionalné mimofradné narocné. Burnout je odborny termin, ktery
se objevil v psychologii a psychoterapii v sedmdesatych letech 20. stoleti.
Poprvé jej pouzil Herbert J. Freudenberger, ktery ho tak pojmenoval a mnoho
dalsich psychologti zacalo tento jev soustavné studovat. Uvadi se, ze
Freudenbergerovi k vytvofeni pojmu burnout dala podnét beletristicka kniha
Grahama Greena nazvana A Burn out Case (1961). Kniha pojednava o zivoté
architekta plného nadé¢ji, velkych ocekavani a iluzi. V praxi se setkava
S problémy, ktery povaZuje za nesmyslné, tim postupné ztrdci nadSeni.
Nakonec je velmi znechucen, rozhodne se opustit svou praci a utika do africké
dzungle (Ktivohlavy, 2012).

Ktivohlavy (2012, s. 63) ve své knize uvadi definice dle jednotlivych

autoru:

., Burnout je situaci totdlniho (uplného) vycerpani sil. Burnout je
pocitem cloveka, ktery dosel k zaveru, Ze jiz nemiize jit dal. Burnout je stav, kdy
clovek ztratil nadeji, Ze se jesté néco miize zménit. Burnout je vysledek procesu,
v nemz lide velice intenzivné zaujati urcitym ukolem (ideou), ztraceji své

nadseni. “ (Cary Cherniss)

,, Burnout neni vysledek dlouhotrvajicicho stresu, je to spise diisledek
selhani procesu adaptace (schopnosti a moznosti vyvarovat se s tézkou situaci).

Burnout je stav chronického Spatného fungovani. “ (Helena Sekova)
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,,Burnout je stav, vyplenéni vsech energetickych zdrojit, pitvodné velice
intenzivné pracujictho clovéka (napriklad lidi, kteri se snazi druhym v jejich
tezkostech pomoci a pak se citi sami premoZeni jejich problémy.(Herbert

Freudenberg)

,,Burnout je konecnym stadiem procesu, pri nemz lidé, kteri se hluboce
emocionalne necim zabyvaji, ztrdceji své piivodni nadseni (sviij entuziasmus) a
svou motivaci (své viastni hnaci sily). Kladem této definice je mimo jiné duraz
na burnout jako proces, a ne jen jako stav psychického vyhoreni.* (Herbert

Freudenberg)

., Burnout je stavem totdlniho odcizeni (alienation), a to jak prdci, tak

druhym lidem i sama sobé. “(Carol J. Alexandrova)

., Burnout je kriticky stav cloveka, ktery ma problémy s udriovdanim
dobré urovné zdravého sebehodnoceni, sebecenéni a sebepojeti (self-esteem). *

(Donald Hay)

,,Burnout je stav cloveka, ktery se opétovné setkavai s neresitelnymi
problémy. (Pozndamka: To Fika lékar, ktery pracoval radu let na onkologii a

sam se dostal do stavu burnout).*“ (Donald Oken)

,,Burnout je stav clovéka, ktery podava vysychani pramenii ¢i vybijeni
baterie. Stejné jako stres i burnout neni mimo nas, ale v nds. Nezndame ho,

dokud se v nds nezabydli. “* (Shirley Kashoffova)

., Burnout je stav totdlni ztraty predstavy, ze jsem ,,nékdo“ a Ze to, co

delam, ma néjakou hodnotu. “ (Catherine M. Norrisova)

,,Burnout je stav vykorenénosti a bezzivoti. (Atonie — termin z hudebni
vedy, stav struny, ktera se nechvéje, a proto nezni, i kdyz drive znéla a i jindy

by jesté znit mohla). “ (RoberVVeninga)

,,Burnout je ztratou smyslu pro zaujeti pracovni cinnosti. Burnout je
vystupniovanda nespokojenost ze ztraty iluzi (disillusionement).” (EvZen

Rehulka)

12



Spole¢né znaky definic burnout:

Definice téchto autori maji spoleéné charakteristiky jako naptiklad
negativni emocionalni ptiznaky: vyCerpani, unava, deprese. Vice je kladen
diraz na chovani lidi, nezli na télesné ptiznaky burnout. Piiznaky burnout se
vyskytuji u jinak psychicky zcela zdravych lidi, nejde o psychicky labilni
jedince (napf. o psychopaty). Vzdy je burnout spojen s vykonem urcitého
povolani. Snizend pracovni vykonnost souvisi s negativnimi postoji a z nich
vyplyvajictho chovéani, nikoli sniz$i pracovni schopnosti a dovednosti.
Ptiznaky burnout se nékdy rozd€luji do dvou skupin, a to na subjektivni
ptiznaky, kde ¢lovék pocituje velkou inavu, ma snizené sebehodnoceni, Spatné
soustiedéni pozornosti (neni schopny se koncentrovat), byva vice podrazdény,
velmi negativni a pocituje na sobé celou fadu dalSich pfiznakl stresového
stavu. Druhou skupinou jsou objektivni pfiznaky, které se vyznaduji
dlouhotrvajici (fadou né€kolika mésicll) snizenou vykonnosti, ktera je zjistitelna
také spolupracovniky, zdkazniky, pacienty, klienty, studenty apod. Pokud je
nektery z vySe uvedenych piiznakli zpisoben psychiatrickym onemocnénim,
unavou z monotonni prace (neni spojovana s pocity neschopnosti) nebo
nedostateCnou kvalifikaci pro danou praci apod., nejednd se o burnout

(Kiivohlavy, 2012).

Zajimavosti je, Ze Mezinarodni klasifikace nemoci Svétové

zdravotnické organizace (WHO) neklasifikuje syndrom vyhoteni jako nemoc.

Dtlezitou roli zde ma nadSeni, které definujeme jako zaujeti, zaniceni
pro néco, €1 pro nekoho. NadSeny Clovek je ten, ktery je né€cim intenzivné
zaujaty, zapaleny az horlivy nadSenec. Psychologicky je velmi silné
motivovany a zaujaty pro urcity cil. Jde o jev, ktery méd vyrazn€¢ vyznacené
vSechny tfi zdkladni psychologické dimenze: kognitivni (cil), emocionalni
(citovou) 1 konativni (snahovou). NadSencem muze byt umélec, misionaf,
podnikatel, socialni pracovnik, ucitel, 1€kat, faraf, knéz, atd. Opakem nadSeni
je netecnost — apatie (nezdjem), lhostejnost, otupélost. NadSeny ¢lovék mé pro
co zit, ma cil, ktery dava jeho zivotu smysl a dodava mu silu a energii. Proto u

lidi s nepfiméfenym nadSenim, ktefi ocekavaji, ze jim da jejich prace smysl
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zivota, hrozi syndrom vyhoteni. VétSinou se domnivaji, Ze jsou volani k tomu,
co delaji, vyssi moci, a proto jsou vysoce motivovani. Kdyz zjisti, ze selhali,
ztrati veSkerou motivaci a energii. Burnout je tak Casto disledkem selhani pii

hledani smyslu Zivota (Ktivohlavy, 2012).

Hlavni priznaky syndromu vyhoreni

Kiivohlavy (2012) ve své knize uvadi hlavni pfiznaky syndromu
vyhoteni, jako jsou vy€erpani - ¢loveék se citi fyzicky a emoéné vycerpany,
celkové vysileny, pocituje emocni sklicenost, bezmoc a beznad¢j. Zaziva pocit
strachu, prazdnoty a ztratu odvahy a osamoceni. Celkové na sob& pozoruje, Ze
mu chybi energie, ma svalové napéti, poruchy spanku, poruchy paméti a
obtizn¢ se soustfed’uje. S tim souvisi také dalsi ptiznak pokles vykonnosti -
¢lovek ztratil daveéru ve vlastni schopnosti, v praci se povazuje za nemozného,
trva mu delsi ¢as tesit Ukoly v praci nez diive. DalSim ptfiznakem je odcizeni -
Clovek zacinad byt lhostejny ke své praci a okoli. Zejména zaméestnanec ztraci
zajem o sv¢ klienty, kolegy. Strani se, vnima okoli jako obtézujici a ohrozujici.
Ztraci idealismus, cilevédomost. K ostatnim lidem se chova lhostejné,
nezajimaji ho, jejich problémy ho nechavaji v klidu. Mizi u ného empatie,

nezajima ho, jak se druzi citi ani co si 0 ném mysli.

Stock (2010, s. 21) ve své knize uvadi projevy odcizeni pii burnout syndromu:

e Negativni postoj k sobé samému

e Negativni postoj k zivotu

e Negativni vztah k praci

e Negativni vztah k ostatnim

e Ztrata schopnosti navazat a udrzet spolecenské vztahy

e Ztrata sebeucty
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e Pocit vlastni nedostatec¢nosti

e Pocit ménécennosti

Vyvoj syndromu vyhoreni

Vyhoteni je dlouhodoby proces, pii kterém jedinec prochazi riznymi
fazemi. Je také moznost, Ze n€kterou fazi vynecha. Stock (2010) se inspiroval
fazovym modelem dvojice autoriit Edelwiche a Brodského. Pracovni vyhoteni
podle nich nastava, kdyz se lidé dostanou do bodu, kdy pouze travi ¢as tim, ze
se neustale pfizptisobuji, aby nedé¢lali problémy, ptfezivaji nebo bez zaujeti

délaji jen to, co se po nich chce.

Stock (2010) uvadi ve své knize étyfi faze vyvoje syndromu vyhoteni.
Prvni faze - idealistické mySleni. V této fazi jedinec pracuje s maximalnim
nasazenim, klade si velmi vysoké cile, idedly. Vklada do prace vétSinu své
energie, ztotoziiuje se s klienty, pfeceniuje své sily a Zzije jen svym
zamé&stnanim. Typicky je piiklad socidlniho pracovnika, ktery si napiiklad
mysli, Ze pomize v§em drogové zavislym. S klienty to mysli aZ pfili§ dobie a
vynaklada tak svoji energii neefektivné. Existuje samozieymé fada
zaméstnanct, ktefi se svym zakaznikiim vénuji naplno, ale dovedou realisticky
odhadnout situaci a k rozvoji burnout syndromu u nich nedojde. Druhou fazi je
stagnace, kdy pracovnik sundava rizové bryle, zazil n€kolik zklamani a uz vi,
7e se neda vse vyfesit tak, jak by chtél on (viz drogové zavisli klienti). Uz pro
néj neni prace tolik atraktivni jako dfive, ale stile ji vykondva, omezuje tim
styky s rodinou, okolim. VSe zaméfuje pouze na svou préci, v osobnim zZivoté
zaCinaji prvni hadky a neshody. Frustrace — treti faze, ve které jedinec
postupné zjist'uje, Ze jsou jeho moznosti omezené. Za¢ina vnimat své snazeni a
vysledky v praci jako zbyte¢né. Nedostava se mu uznani od klienti ani od
svého zaméstnavatele. Ctvrta faze - apatie. Clovék v této fazi zaziva trvaly

zdroj zklamani. V préci déla pouze to, co je nezbytné, snazi se stranit klienttim,
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nadSeni se zcela vytraci.

U koho se syndrom vyhoreni nejcastéji vyskytuje

Syndrom vyhotfeni se vyskytuje nejcastéji u pavodné velmi
zodpovédného a nejproduktivnéj$iho clovéka, ktery se zpocatku nadchnul
v§im, co d¢lal a prozival a pozdéji to u néj ochablo. Prace pro né¢ho byla droga,
nesnesl porazku a neuspéch. Vyskytuje se také u plvodné vynikajiciho
perfekcionisty, ktery si klade velké cile v praci, ve Skole a ve sportu apod. A co

je dilezité zminit, tento clovek vice dava, nezli ptijima (Kiivohlavy, 2012)
Profese, kterym nejcéastéji hrozi syndrom vyhoreni

Ve zdravotnictvi jsou to nejéastéji 1ékafi a zdravotni sestry v hospicich,
kde umiraji pacienti a zabyvaji se paliativni péci, dale na onkologickych
oddélenich, hlavné u déti a na jednotkach intenzivni péce (ARO, JIP).
Vyjimkou nejsou ani zdravotni sestry na psychiatrii, neurologii a na vSech
jinych oddélenich. Mnoho zdravotnich sester neunese emociondlni zatéz a
velmi vysoké naroky, které jsou na né kladeny. Burnout se nevyhyba ani
lékatiim. Je to jednim =z hlavnich divodi odchodu ze zaméstnani ve
zdravotnictvi. Ve Spojenych statech statistiky uvadeji, ze v nékterych
zdravotnickych oborech méni své misto a zaméstnani az sedmdesat procent
zdravotnich sester rocné. Zdravotni sestry se snazi pomoci pacientiim a zlepsit
jejich zdravotni stav. Nekteti pacienti chapou narocnost jejich poslani, vazi si
toho a podékuji jim za péci. Jini to vSak nechapou, neprojevi sestrdm uznani a
ani jim za jejich pomoc a ochotu nepodékuji. Zdravotni sestry se tak citi byt
frustrovany a neuspokojeny z hlediska svych zdkladnich psychickych a
socialné-psychologickych potieb. Zdravotni sestry se citi zcela bezmocné, kdyz
nemohou pomoci naptiklad smrteln€é nemocnym pacientiim. Oproti tomu také
dochazi k psychickému vyhotfeni u pacientl, pfevazné u dlouhodobé

nemocnych, kterych se zmocnuje unava z léceni. Tento negativni pocit se
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objevuje u clovéka bez viditelného zlepSeni zdravotniho stavu (napiiklad
dlouhotrvajici rehabilitace). Objevuji se tak u né¢ho otdzky typu: ,. Jak mam
d¢lat dalsi rehabilita¢ni cviceni s nadSenim, kdyz jiz tydny délam stéle totéz a

vubec nic se nedéje? (Ktivohlavy, 2012).

Ve Sskolstvi jsou ohrozeni vsSichni ucitelé a ucitelky zakladnich,
stiednich, vysokych Skol i odbornych ucilist. Velké skupinka ohrozenych jsou
specidlni pedagogové, obzvlast ti, ktefi pracuji s postizenymi a
problematickymi détmi. VétSinou se jednd o nejlepsi ucitelky, které nastoupily
do zaméstnani s pfedstavou, Ze budou pomdhat zaktim dosahnout co nejlepsiho
vzdélani. AvSak u nékterych 74k se projevuje nezdjem k ucivu a mohou
projevovat nekazen. Mohou se tak u pedagoga objevovat prvni syndromy

psychického vyhoteni (Ktivohlavy, 2012).

V hospodaistvi a administrativé je prokazano, Ze jsou ohrozeni
pracovnici na vedoucich pozicich, manazefi, generalni feditelé, ktefi jsou Casto
vystaveni stresovym situacim. Vedouci pracovnici jsou tlaeni jak od svych
nadfizenych, tak od svych podiizenych, coz muze zpusobit psychické

zhrouceni (Ktivohlavy, 2012).

V resortu Socialni péce a socidlni sluzby se jednd o poméhajici profese,
tam kde probiha neustaly styk s lidmi, dale to jsou socialni sluzby, kriminalni
sluzby, sluzby policie a ostatni, kde dochazi k pomoci lidem (Kftivohlavy,
2012).

Syndromem vyhoteni jsou nemén¢ ohrozeni Ccerstvi absolventi
vysokych Skol, ktefi vstupuji do zaméstnani. Psycholog Cary Cherniss zjistil,
Ze cca po Sesti mésicni praxi se u absolventli vysokych Skol rodi negativni
pocit slovy ,.nic se neda délat”, ,kazdy se boji néco zménit“ apod. Timto
ztraceji iluze, nadSeni a nadéje. Cherniss tento stav nazyva ,profesiondlni

mystika* (Kfivohlavy, 2012).

Vyjimkou nejsou ani farafi, knézi, kazatelé apod. Vyhoteni nadSené
viry neohrozuje pouze profesiondly, ale také laiky, jakozto véfici lid, naptiklad

kiestany (Kiivohlavy, 2012).
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Také se nesmi zapomenout na rodinu. Typickym piikladem jsou
manzelé, kteti jsou do sebe hluboce zamilovani, uzaviou spolu siatek a jsou
Stastni. S postupem casu jim ale muze manzelstvi zevSednit, zacnou se
objevovat problémy a konflikty, které konc¢i hadkou a svalovanim viny jeden
na druhého. Proto jak se lidé do sebe mohou rychle zamilovat, tak se mohou
také odmilovat. Dochazi ke snatkiim a rozvodim, k hezkym chvilkam 1 k
hadkéam a tézkym zivotnim situacim. Jsou ohrozeni i rodice, obzvlast’ matky,
které se staraly o své déti, ty se pak odstéhuji a maji vlastni rodinu. Matka si
tak muze pripadat stara, osaméla a opusténa, trpi tzv. ,,syndromem prazdného
hnizda®. Dalsi slozité Zivotni situace, které se v rodiné snasi velmi tézce, jsou
tézké nemoci a umrti svych blizkych, kdy si mize cEloveék také ptipadat
osameély, ztratit veSkeré nad¢je a iluze (Ktivohlavy, 2012).

Je dalezit¢ si uvédomit, Ze syndrom vyhotfeni se mize objevit u
kazdého, ale nejcastéji u lidi, ktefi pracuji s lidmi. Prace jim vétSinou piinasi
potéseni, ale také kazdodenni stres, ktery patii s depresi mezi hlavni pficiny

syndromu vyhofeni.
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Stres a deprese

Stres a deprese uzce souvisi se syndromem vyhoteni.

Definice deprese

Stejné jako stres patii k negativnim emociondlnim zazitkiim. Dle WHO
(Svétova zdravotnickd organizace) patii deprese Kk nejéastéj$im nemocem

(Ktivohlavy, 2012).

Odborn¢é publikace uvadéji, ze pocet lidi trpicich depresi se podstatné
zvysil, vyskytuje se vice u Zen a zaroven se snizila vé€kova hranice, od niz
vyskyt deprese prudce roste. Pravdépodobné to souvisi s dneSnim modernim

zpusobem Zivota a Zivotnim stylem.

Slovo ,,deprese” je latinského plivodu ,,decimo, deprimere, depressi,
depressus® — stlaciti. Vyjadiuje také stisknout, stlacit, snizit (napt. vykon, miru
energie, snahu, naladu apod.). Deprese sama pak znamena: ,,pokles, skli¢enost,

krize, stagnace atd. (K#ivohlavy, 1997).

Existuji nemoci, které maji konkrétni pfi¢inu, a vime, pro¢ vznikly.
Mizeme do nich zaradit napiiklad pfenosné nemoci, u kterych staci znat druh
viru ¢i bakterie a vime, odkud nemoc pochazi. Jsou ale onemocnéni, jako
naptiklad rakovina, onemocnéni srdce apod., u kterych nevime jasny ptvod
pfi¢iny. Do téchto onemocnéni se fadi také deprese, kam mulZeme zatadit
mnoho pfi€¢in vzniku. Deprese mize vzniknout z dlivodu naruseni Zivotniho
stylu — nedostatek spanku, pohybu, piepracovani a vycerpani nadmérnou praci.

Mohou to byt také télesné pticiny, kam se fadi poporodni deprese, vliv zmény
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pocasi, zazitek vlastni nemoci nebo ¢loveka, ktery nam je blizky. Deprese
muze mit pfi¢inu u lidi s tzv. vyssi citovou zranitelnosti, ktera je typicka pro
velmi soutézivého az soupetivého Cloveéka. U Cloveka, ktery se prilis stara o to,
jak se druzi lidé citi. Boji se, aby nezranil city druhych. Je velmi zavisly na
lidech, které miluje. Pokud se setka s neptatelskymi postoji druhych lidi, citi se
velmi Spatné a nevi si rady. Deprese miize vznikat i u lidi, ktefi trpi pocity
bezvyznamnosti, citi se byt opusténi (pfi¢inou mize byt osifeni, ovdovéni, lidé
po rozvodu atd.). Je spousta dalSich pii¢in, pro¢ vznika u lidi deprese, proto
bychom se méli snazit o prevenci jak u sebe, tak 1 svého okoli (Kfivohlavy,
1997).

Definice stresu

Kftivohlavy (1994) uvadi, Ze slovo stres k nam proniklo z anglického
»stress®, které vzniklo z latinského slovesa ,stringo, stringere, strinxi,
strictum®. Blizké slovo svym vyznamem je ,,pres — lis. Je tim mysleno, Ze

stres znamena byt vystaven nejriznéj$Sim tlaktim, byt v tisni.

Erik Herman a Pavel Doubek (2008) tvrdi, ze vystaveni stresu vede
K nepfijemnym emocim, naptiklad k uzkosti a depresi. Kazdy na stresovou
reakci mize reagovat jinak, u nékoho se mohou projevit psychické a télesné
potize, n€kdo netrpi z&dnymi potizemi a dokonce takové situace jsou pro nc¢ho
vyzvou. Rada udalosti vyvolava stres. Na jedné strané to mohou byt zavazné
udalosti ovliviujici velkou skupinu lidi (napfiklad valka, Zivelnd pohroma
apod.). Na druhé strané se jedna o udalosti, které proziva pouze jedinec
(napfiklad st¢hovani, zména nebo ztrdta zaméstnani, vdzna nemoc, ztrata blizké
osoby atd.). Lidé mohou prozivat kazdodenni nepfijemnosti rovnéz jako
stresory (naptiklad ztrata penézenky, spor s kolegy nebo nadiizenymi, dopravni

zacpa apod.).

Kiivohlavy (2012) definuje stres jako reakci organismu na stresovy

podnét (stresor). Uvadi také, Ze stres, pfesnéji distres (Spatny stres) patii mezi
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negativni emocionalni zéazitky. Je definovan napétim mezi tim, co Clovéka
zatézuje (stresory) a zdroji moznosti tyto zatéze zvladat (salutory). Stres
zpusobuji fady stresort. Fyzické stresory (hluk, pfemira podnét, hlad),
psychické stresory (Casova tiseni, mnoho zmén béhem kratké doby), socialni

stresory (konflikty s kolegy v zaméstnani nebo ztrata blizké osoby).

Je velmi individualni, jak kdo reaguje na stresové podnéty. Pokud jsme
presvédceni, ze situaci nezvladneme, spusti se v nas zatézova reakce a az poté
vznika stres. U lidi, ktefi se vyrovnavaji se zatézovymi situacemi velmi dobie,
ale je toho na né¢ho moc nebo jsou vystaveny stresory po delsi dobu, mizeme
hovofit 0 chronickém stresu. BohuzZel se stresem souvisi i nemoci, které
Vv souvislosti se stresem vznikaji. Napiiklad ischemicka choroba srdce (infarkty
myokardu), hypertenze (chorobn¢ vysoky krevni tlak), viedova nemoc (viedy
na dvandctniku) a ftada dalSich onemocnéni jako jsou alergie, koZzni
onemocnéni (ekzémy, vyrazky apod.). Riziko stresu je pfedev§im v tom, Ze
muze piejit do chronického stadia. Stres, ktery nefeSime postupné, vede k

syndromu vyhoteni (Kfivohlavy, 1994).

V publikaci ,,Umite si poradit se stresem®, kterou vydalo Narodni
centrum podpory zdravi (Solcova, 1995) je uvedeno sedm praktickych postupti
zvladani. Prvnim postupem je, abychom si vytvofili potfadi dulezitosti,
dalezité, vychazi jako zbytecné plytvani energii. Druhym postupem je,
abychom se vyhybali stresu. Jevi se to jako neredlny cil, ale staci, kdyz
nalezneme zptlisob celit dennim nepiijemnostem (napiiklad pokud nesnasim
pfeplnény dopravni prostfedek, ktery jezdi na osmou hodinu, tak pojedu o
chvili diive autobusem, ktery neni tak pfeplnény). Ttetim postupem je
abychom se naucili tzv. ,,vypnout”. Znamend to vénovat se ve svém volném
case svym zajmum, jet na dovolenou a travit svlij volny cas tak, aby nam bylo
piijemné. Ctvrtym postupem je pohybovat se a cvidit, protoze pravé pohyb
okamzité¢ snizuje negativni ucinky stresu. Pravidelnd pohybova aktivita je
doporucovana jako prevence vSech onemocnéni (obéhové soustavy, psychika,

atd.). DalSim postupem je, Ze pestujeme vztahy s druhymi lidmi a navazujeme
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nova pratelstvi. Od nasich piatel ziskdvame podporu a porozuméni. Sesty
postup je dbat na spravnou vyzivu. Na naSe sebevédomi mé veliky vliv soulad
mezi spravnou vahou a proporcemi a Z toho plyne, ze sebevédomi lidé smétuji
k aktivnimu piistupu k zivotu. Posledni postup je nauCit se relaxovat.

Pravidelné relaxacni cviceni vytvaii pocit pohody a snizuje nepiijemné pocity.
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Rozdil mezi stresem, depresi a syndromem vyhoreni

Ackoliv maji deprese a burnout k sobé velmi blizko, Kfivohlavy (2012)
uvadi, ze deprese ma uzky vztah k negativnim zazitkiim z mladi, coz burnout
nikoli. Deprese se na rozdil od burnoutu da 1é¢it farmaterapeuticky. Miize byt
vedlej§im ptiznakem syndromu vyhoteni, ale také se mlze projevit i nezavisle

na ném.

V mnoha ptipadech, mizeme snadno zaménit stres se syndromem
vyhotfeni. Pokud jsme pod velkym tlakem, citime se psychicky i fyzicky
vycerpani, ale vidime lepsi budoucnost, jedna se pravdépodobné o stres. U
vyhoteni pocitujeme totalni prazdnotu a vyCerpani, v§e vidime Cerné, bez lepsi

budoucnosti, ztracime totalné optimismus (Kfivohlavy, 2012).

Kftivohlavy (2012) ve své knize uvadi, ze do stresové situace se muize
dostat kazdy, avSak burnout se objevuje u lidi, ktefi jsou velmi intenzivné
zaujati svou praci, maji vysoké cile, jsou velmi nadSeni a pracuji hlavné

s lidmi.

Dale Carnegie (2011) popisuje, co je charakteristické pro stres a pro
vyhoteni, a tim jaky je mezi nimi rozdil. Stres je charakteristicky tim, Ze
vyvolava pocit naléhavosti a vede k hyperaktivité. Jedinec ztraci energii. Stres
muZe vést az ke vzniku viedd, srdecnim kolapsim nebo jinym télesnym
onemocnénim. Vyhoteni vyvolava pocit beznadéje a bezutesnosti, ¢lovek ztraci
motivaci, coz muze vést k depresim. Primarni $kody jsou v oblasti emoci.
Mize vyvolat pocit, ze zivot nema cenu. U lidi vyvolava shodné negativni
postoje: mysli si, ze prace je naprostym mrhanim energie, a ze Clovek travi
vétSinu dne nudnou praci a vykonavanim nepiijemnych ukolld. Lidé zaZivaji
pocity vyc€erpanosti na konci pracovniho dne a stale si mysli, Ze jejich praci

nikdo neoceni. Jsou presvédceni, ze jejich vedouci stanovuje nerealistické cile,
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a ze po nich stale nékdo néco chce. Tito lid¢ ¢asto tvrdi, Ze pracuji jen proto,

aby méli na ndjem a na placeni slozenek.

Velkému stresu jsou vystaveni také lidé, kteti v praci zazivaji Sikanu ze

strany svych kolegt ¢i vedoucich. Jedna se tzv. o mobbing a bossing.
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Mobbing a Bossing

Jedna se o dal$i vyznamné stresory na pracovisti, které také uzce
souvisi se vznikem syndromu vyhoteni stejn¢ jako stres a deprese. Jednou ze
situaci, kterou mizeme nazvat mobbingem je, kdyz vads C¢i jiného
spolupracovnika Sikanuje, obtézuje a urdzi jiny kolega, nadfizeny nebo
dokonce i podiizeny. Projevuje se to tak, ze na vas kiici, pomlouva vas a
vylucuje z kolektivu. Zadava vam téméf nesplnitelné tikoly, ¢i naopak velmi
snadné ukoly, aby tim byly zpochybnény ¢i znevazeny vase schopnosti. Dalsi
situaci je manipulace s informacemi, které bezpodminecné potiebujete ke své
praci, informace jsou falSovany, protoze cilem mobbingu je n€koho zamérné
poskodit a vyStvat. Tyto situace a chovani se musi opakovat pravidelné a delsi

dobu, abychom mohli mluvit o mobbingu (Betio, 2003).

Bossing je Sikana ze strany nadfizeného.

4 vyvojové faze mobbingu (Svobodova, 2008):

Prvni faze: vSechno zaéina konfliktem

Tato faze netrva ptili§ dlouho. Konflikty jsou banalni, nenapadné a
nékdy 1 ndhodné. Zpocatku mobber utoci jen v malych a nepfimych ndznacich,

a snazi se obét’ vyvézt z rovnovahy.

Ptiklad: Mobber na pani Novakové neustdle néco komentoval. Kdyz jeden den
ptiSla v bilém svetru, mobber pied ostatnimi kolegy ,,starostlivé* poznamenal,
ze dnes vypad4 pani Novakova velmi bled¢. Jindy pfiSla ve svétle zelené
mikin¢ a nahle ,,mé¢la barvu zelenou®. Podobné to bylo s poctem kapes na

kalhotach nebo s typem bot atd.
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ODbét’ se vétsinou nechce poustét do konfliktd, proto ustupuje a odmita
S mobberem o ¢emkoliv vyjednavat. Pokud neni ze strany mobbované osoby
konflikt zvefejnén a vyfeSen, mlize proces mobbingu naplno vypuknout a piejit

do sv¢ dalsi faze.
Druha faze: systematicky psychoteror

Obét’ se stava tercem jiz cilenych utoki. Zpocatku sice utoky nejsou tak
silné, ale mobber zjistuje, kam az muze zajit. Pfichazeji prvni schvalnosti a
pomlouvani, ale zatim stale nejde o Cinnost planovanou a systematickou.
Sikanovany jedinec se stava obéti a za¢ina se to na ném projevovat. Klesa mu
sebedlivéra, v praci dosahuje horSich vysledkli a dostavuji se prvni piiznaky
psychosomatickych onemocnéni. Obét’ je v neustalém napéti, mobber ji ovlada,

coz si obét’ vilbec neuvédomuje.

Kolem mobbované osoby se vytvoii neviditelna zed’, ktera ji dostava do
izolace. Obét je vytésiovana z kolektivu a stava se teréem stale CastéjSich a
promyslengjSich Gtoki. Okoli zacind ob&t hodnotit negativné, protoze se stava

konfliktni a podrazdéna.

Treti faze: kdyZ mobbing jiZ nelze utajit aneb mobbing — véc

velejna

V této fazi jsou Utoky mnohem castéj$i a silnéjsi, a teror se stava
oficialnim. Cilem mobbera (mohou se k nému ptidavat i dal$i ucastnici) je
vystrnadit obét’ ze zaméstnani. Ostatni ¢lenové se piipojuji z ditvodu zalibit se
mobberovi nebo z diivodu uspokojit svoje vlastni potieby. Psychicky teror se
tak stavd kolektivni zdbavou. V této fazi je jiz mobbing nepiehlédnutelny.
Obet’ je pod velkym stresem, tim se dopousti ¢im dal vice chyb v préci, a proto
je zvana tzv. ,, na koberecek®. Je ji vytykana pfili§ mal4 snaha a nezajem. Tim

se vedouci stava taktéz mobberem (piesnéji bosserem), aniz by n¢kdo hledal

pfic¢inu zhorSené pracovni neschopnosti obéti.
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Ctvrta faze: oficialni vylou¢eni — mobber vyhral

Vtéto fazi dosSlo k oficialnimu vylouceni z kolektivu (k tomu
neoficidlnimu doslo jiz mnohem diive). Obét’ je prekladdna z odd€leni do
oddé€leni, je neustdle kontrolovana, piidéluji se ji podfadné prace. Jsou ji

vytykany chyby a obét’ je donucena k odchodu.

Charakteristiky mobbera

Mobber je egocentricky a siln¢ autoritativni. Postrada skromnost, a je
velmi soutézivy. Své slabosti zakryva tim, ze poukazuje na nedostatky
druhych. Obéti vnucuje svillj ndzor a manipuluje s ni. Na vSem vidi nedostatky
a je pfehnané kriticky, nemé zajem o druhé a nerespektuje jejich prava. Mobber
se vyznacuje absenci empatie a hlubSich citli. Je vniting nejisty a svoje pocity a
nejistoty kompenzuje suverenitou a aroganci. Nema Zzadnou moralku, netrpi
vycitkami a ma velmi slabou emoc¢ni inteligenci. Mobber nezna pocity viny,
rad poniZuje druhé a to mu pfinasi potéSeni, ackoli se sdm tvaii jako moralista.

Jeho schopnosti je klamat a presvédciveé lhat (Svobodova, 2008).

Charakteristika obéti

Neni pravidlem, ze by obéti byli pouze slabi lidé. Typicky profil obéti
neexistuje (ten, kdo chce mobbovat, si svoji obét vzdycky najde). Je vSak
pravdou, Ze obéti vétSinou vybocuji z kolektivu, at’ uz se jedna o odlisnost
fyzickou (télesnd vada, barva pleti, vada feci, zplisob oblékani, atd.), ¢i
psychickou (jedinci introvertni, labilni, nepribojni, pasivni, atd.) (Svobodova,

2008).
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Prevence z pohledu jedince

Svobodova (2008) uvadi, ze jedinec by si mél pied nastupem do nového
zaméstnani dobie prohlédnout pracovni smlouvu. Dilezité je, aby se pred
vstupem na pracovisté seznamil s pracovnim prostredim, atmosférou a lidmi
okolo sebe. Po nastupu by se mél snazit nevybocovat z danych pomért a snazit
se o0 pfijeti kolektivem. M¢l by se snazit zvySovat svoji kvalifikaci, rozvijet
svoji sebedlivéru a sebevédomi. Je také velmi dilezité, aby se vénoval

rodinnému a partnerskému zivotu a svym konickim.

Pokud jiz mobbing nastal, byvaji pouze tfi moznosti — odejit ze
zaméstnani, zastat a dale trpét anebo ziistat a branit se. Obét’ se musi zaclit
branit hned, jakmile mobbing odhali. Zadna snadna fe$eni neexistuji, ale

mluvit o problému je prvnim krokem (Svobodova, 2008).

Prevence z pohledu organizace

Vyznamnou roli hraje pozitivni atmosféra na pracovisti a spravné
nastavena firemni kultura. Dilezita je pozice vedouciho pracovnika, ktery by
mél byt dobrym odbornikem, mél by umét vést lidi a feSit konflikty jiz
vV pocatku. Vedouci pracovnik by mél dbat také na to, aby mobbing na
pracoviSti vlibec nevznikal a pokud ano, tak aby byl vcas feSen. Kazda
organizace by méla mit pfipraven plan feSeni nésili na pracovisti. Organizace
by se méla soustfedit na vybér kvalitnich novych pracovnikd. Jiz pfi
pfijimacim fizeni by mély byt odhaleny patologické osobnosti se sklonem
k mobbingu (sklony k agresivité, konfliktim, pfehnané soutézivosti, atd.).
Velmi dilezitd je informovanost zaméstnancl, napiiklad formou Skoleni o

mobbingu (Svobodova, 2008).
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Prevence, diagnostika a 1é¢ba syndromu vyhoreni

Kftivohlavy (2012) popisuje teorii o sklenici vody, kde je popséana
nasledujici situace. Mame velkou zizen a pred nami stoji sklenice plna vody.
Pokud vypijeme vodu do ptlky sklenice, zbyde jesté dalsi ptlka sklenice vody.
MiuiZzeme na to mit dva rtizné pohledy. Bud’ budeme smutni z toho, ze piilka
sklenky uz je pryc¢, nebo se budeme radovat z toho, ze mame k dispozici jesté
dalsi palku sklenice vody. Z psychologického hlediska je velmi dulezité,
abychom piijimali fakta takova, jaka jsou a radovali se z véci, pokud je nelze

zmeénit.

V kazdém ptipadé, pokud ¢lovék vyhoti, nemél by otélet s vyhledanim
odborné pomoci. Existuji psychosomaticka rehabilitatni centra s velmi

profesionalnim persondlem, ktery lidem pomuize najit opé€t vnitini rovnovéahu.

Jak se chranit pied vyhoienim (STOCK, 2011):

1. Ziskat odstup

Je velmi dilezité ptiznat si, Ze toho je vV dany okamzik na néas dost. Je vhodné
zatidit si alesponi tyden dovolené, kde se soustied’ujeme pouze na sebe a na nas

vlastni problém. Nesmime ptfed ni¢im utikat, ale fesit to.

2. Situacni analyza

Lidem je doporucovano zmapovat si sviij stres. M¢li by si tim ujasnit a

rozlisit, co jim energii doddva a naopak co ubira.
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3. Ur¢it si cile

Lidé by si méli stanovovat své cile a kroky, které uskuteéni K jejich
splnéni. Dulezité je, aby posilovali své zdroje energie. Tomu, co jim energii
dava, by méli vénovat dostateCny prostor, a tim udrzi rovnovahu mezi pfijmem
a vydejem. Miize to znamenat napiiklad vratit se ke svym oblibenym konickim

z minulosti, které v nich vyvolavaly pfijemné pocity.

Urcité by lidé méli mit jasné cile, byt o zméné presvédCeni a mit

dostateénou motivaci.

4, Relaxace a cviceni

»Zpomaleni!“, to je doporu€ovano vSem, ktefi si na sebe kladou pftili$
vysoké naroky, snazi se dlouhodobé dosahnout néceho, co je nad jejich sily a

tim se vyCerpavaji.

Lidé by si méli uréovat spradvnou miru, naptiklad ve sportu, protoze
kazdému vyhovuje néco jiného. Relaxace ¢lovéku dava vnitini klid a pohodu,

sportem se zase vylepSuje fyzickd kondice a zvySuje se sebevédomi.

Existuje fada relaxacnich metod: autogenni trénink podle Schultze,
uvolnéni svald podle Jacobsona, asijské techniky jako joga, Taichi, meditace,

bdélé snéni, aj. Dale je fada relaxaénich cviceni, kterd spadaji do autohypnozy.

Z kondi¢nich cviceni a sportu by si mé¢l kazdy hledat a vybrat podle
toho, co ho nejvice bavi a uspokojuje. Dillezité je si stanovit rovnovahu a vse

zkombinovat tak, jak to kazdému nejvice vyhovuje.

5. VyfreSit svou pracovni situaci

V téhle situaci lidé mohou odejit ze svého zaméstnani, kdyz uz se
k tomuto kroku rozhodnou, nesou si s timto rozhodnutim fadu obav. Pokud se
naopak rozhodnou v zaméstnani zustat, urCité by méli snizit a zmirnit své
naroky, a tim docilit své vyssi spokojenosti. Nefunguje-li néco v kolektivu,
mélo by se o tom mluvit, utuzovat pracovni tym. Snazit se predchazet

konfliktim, pfipadné vzniklé konflikty vcas feSit. At uZ se lidé rozhodnou
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V zaméstnani zlstat ¢i odejit, m¢li by si to pfedem dikladné rozmyslet, ale

hlavné by méli stale myslet v prvni fad€ na své zdravi.

6. Zménit postoje

Zménou postoje se mysli uvolnéni. Dilezité je piijimat véci takové,
jaké jsou. Nemén¢ dulezity je zdravy egoismus, kde je dulezité do jisté miry

nejen davat, ale i brat.

7. Snaha o vyvaZenost

Po namaze a zatézové situaci by mél nasledovat odpocinek. Lidé by se
méli vénovat svym zalibam a konicktim, a tim pfispét k dusevni rovnovaze,

ktera je pro ¢loveka velmi dulezita.

8. Socialni opora

Zde se sazi na kvalitni socialni vazby, dilezité je rodinné zazemi, které
nas mize chranit pied chronickym stresem, a tim snizovat vznik syndromu

vyhoteni.

9. Casovy management

Kazdy by si mél uvédomit, Ze den ma 24 hodin a podle toho se zafidit.
Opét by tu méla byt rovnovdha mezi povinnostmi, nasimi Kkonicky a

pravidelnym a dostatecnym spankem.

10. Pocitejte s prekazkami

Zmény, cile a plany, které si ¢lovek stanovi, nemusi jit vzdy tak, jak si
on sam piedstavuje. Musi se hledat kompromis, pochopeni z druhé strany a na

zéklad¢ toho pak jednat.

V knize Stres a zdravi od autorky Vinay Joshi (2007) je kromé¢ vSech
relaxacnich technik, psycho-hygieny apod. také zajimavé popsana netradiéni
technika. Jedna se o kontroverzni, ale zda se velmi G¢innou techniku, kterou
obhajuje psycholog David H. Barlow pro 1écbu uzkostnych poruch. Metoda
neni zalozena na vyhybani se stresu, jako vétSina metod, ale nabada délat pravy

opak, tzn. vystavit pacienta opakovan¢ situaci, které se nejvic obava, tak, aby si
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postupné na pocit strachu zvyknul. Lécba tak zajist'uje definitivni a nejrychlejsi
psychoterapeuticky vysledek. Nekteti klinicti psychologové nazyvaji tuto
metodu ,,mucenim®. Je uveden piiklad Barlewovy techniky na jedné z jeho
pacientek. Tticetileta Zena, ktera ma obrovsky strach z 1étani. Technika spociva
v tom, ze bude tak dlouho 1état, dokud nepiekona sviyj strach. Tato zena byla
vylécena zhruba po osmi cestach letadlem. Technika je dale pfirovnana
k o¢kovani proti infekénim nemocem, kde se aplikuje mrtvy nebo oslabeny
virus, aby si télo vytvotilo protilatky a umélo s virem bojovat. Barlow tvrdi, ze
jeho technika ,,o¢kuje” mysl. Existuje dokonce klinicky vyzkum, ktery
potvrzuje ucinnost této lécebné metody. U nékterych stresord mlize Barlowa
technika opravdu pomoci, pro nekteré¢ zase neni viibec vhodna. Kazdy clovek

je jiny a kazdému vyhovuje néco jiného.

DalSi dileZitou prevenci je supervize

wdupervize je odvozena od anglického vyrazu supervision, a ten
z latinského slovo super - nad, videre — vidét, hledét, zirat* (Hawkins, P.
Shonet, R. 2004, s. 7). Supervize znamena dohlizeni ¢i kontrolu, supervizorem
byva obvykle odbornik s delSi praxi, vySsi titulem, publikac¢ni Cinnosti a
vy$$im vékem nez jsou supervidovani. Peter Hawkins a Robin Shohet (2004, s.
34) uvadgji, ze: ,,supervize je za prvé ustiedni forma podpory, v niz se mizeme
nejen soustfedit na vlastni obtize v praci, ale také se podélit se svym
supervizorem o cast odpovédnosti za praci S klienty. Za druhé, supervize je
soucasti naseho neustalého uceni a vyvoje, véetné toho, Ze nas postupné nauci,
jak se sami stat supervizory.“ Dale autoifi dodavaji, ze ,,dobry supervizor ndm
muze také pomoci vyuzivat vlastni zdroje, 1€pe si poradit s objemem prace a
zpochybni naSe nevhodné vzorce zvladani potizi.“ Supervize byla béznou

soucasti poradenstvi, psychoterapie a socialni prace, ale nyni je zadéana i
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v dal$ich oblastech prace s lidmi naptiklad v medicing, skolstvi, managementu

a ve vSech dalSich pomahajicich profesich.

Supervizoii CIS, ktefi jsou &leny organizace CIS (Gesky institut pro
supervizi) jsou zkuSeni odbornici s vysokoskolskym vzdélanim humanitniho
sméru nebo mediciny, maji minimaln¢ patnact let praxe v pomadhajicich
profesich, zkuSenost s dlouhodobym vedenim lidi (vzdélavaciho programu
nebo tymu). Maji dokonceny psychoterapeuticky vycvik akreditovany ¢eskou
psychoterapeutickou spolecnosti. Béhem vycviku musi splnit 140 hodin piimé
vyuky a dalSich 400 hodin aktivit spojenych se superviznim tématem. Na konci
vycviku se konaji zavére¢né zkousky za pfitomnosti supervizora ze zahranicni
instituce, ktera je také soucasti Evropské asociace pro supervizi a koucink.
Kazdy supervizor se musi fidit etickymi zdsadami pro supervizi. Supervizor ma
byt priivodcem a pomahat supervidovanému jedinci, tymu ¢i organizaci vnimat
a reflektovat vlastni praci a vztahy, a nachdzet nové tfeSeni problematickych
situaci. Supervize se fadi mezi samostatnou odbornou cinnost, K jejimuz
provadéni musi byt letitd prakticka zkuSenost a UspéSné dokonceni
supervizniho vycviku. Cilem supervize je zvySeni kvality prace, uspokojeni
zprace a prevence profesniho vyhoteni. Stranky pro supervizory a
supervidované [online]. supervize.eu, [cit. 12.01.2016]. Dostupné na www:

http://www.supervize.eu/supervizori/seznam-supervizoru-cis/

Diagnostika syndromu vyhoi‘eni

Diagnostika pomoci MBI — metoda Maslach Burnout Inventory
(Ktivohlavy, 2012)

Radime ji mezi nejéast&ji pouzivanou metodu k odbornému vysetieni
burnout syndromu. Jedna se o dotaznikovou metodu, pomoci které se zjist'uji

tfi faktory:
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EE (emotional exshaustion), tj. emocionalni vy¢erpani, ve které dochazi
ke ztraté chuti k Zivotu, pocit nedostatku sil a nulovd motivace k né&jaké
¢innosti jsou povazovany za zakladni pfiznaky burnout syndromu. Pravé tento

Cinitel je nejsmérodatnéjSim ukazatelem pfitomnosti burnout.

DP (depersonalizace), tj. ztrata ucty k druhym lidem jako lidskym
bytostem — projev psychického vyCerpani, které se projevuje u lidi, ktefi
pracuji naptiklad v pecovatelské a ucitelské Cinnosti, kde maji potiebu kladné
odezvy od téch, kterym se vénuji. Pokud se tak nestane, zahotknou a ztraceji
K nim povinny respekt a tctu, a piestavaji v nich vidét lidské osobnosti. Ve

vyhroceném piipadé s nimi mohou jednat jako s nezivymi piedméty.

PA (personal accomplishment), tj. snizeni vykonnosti — setkdvame se s
nim piedevs§im u lidi s nizkou mirou zdravého ,,sebecenéni®, ,,sebedivéry*.

Nemaji tak dostatek energie ke zvladani stresovych situaci a konfliktt.

Kfiivohlavy (2012, s. 56) tikd ,,V dotazniku MBI je devét otazek
zamé&fenych na EE, pét otazek zamétenych na DP a osm otazek zamétrenych na
PA. U kazdé otazky je moZnost vyjadiit odpovéd jednim ze sedmi stupill
odpovédni Skaly (stupnice). Tuto metodiku publikovala v roce 1981 autorska
dvojice Christina Maslachova a Susan E. Jacksonova. Roku 1986 publikovaly
upravu metody MBI. Psychometrické tidaje o této metodé¢ jsou uvedeny v knize
Schaufeli, W. B., Maslachova, Ch. a Marek, T. (eds.), 1993. V roce 1995
provedla italsk4d autorskd dvojice Antonio Pierro a Silvia Fableri diikkladnou
mnohostrannou faktorovou analyzu metody MBI a prokazala existenci vyse

uvedenych tii faktora — EE, DP a PA.“

Kiivohlavy (2012) uvadi, ze kromé& jiz uvedeného dotazniku MBI
existuji 1 jiné dotazniky. Syndrom vyhoteni se nezjistuje pouze dotaznikovymi
metodami, ale mize byt vyuzito naptiklad tzv. subjektivniho hodnoceni vlastni
situace pomoci PSA (Personal Subjective Analysis), neboli rozbor osobniho

vnitiniho vztahu.

Dal$im pomocnikem na zji$téni psychického vyhoteni je dotaznik BM

(Burnout measure), neboli mira vyhoteni od autori Ayla M. Pines, PhD., a
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Elliot Aronson, PhD. — dotaznik je zaméfen na tfi rtizné aspekty jednoho

psychického jevu — celkového vycerpani.

Pocity fyzického vycerpani — pocity tnavy, oslabeni, slabost, ¢lovék

ztraci silu.

Pocity emocionalniho vycerpani — pocity deprese a beznad¢je, clovek

nevi kudy kam, citi se byt v pasti.

Pocity psychického vycerpani — pocity bezcennosti, ztraty iluzi, a

pochybnosti o své vlastni existenci.

Vycerpani je hlavnim faktorem, ktery syti tento dotaznik. BM ma vysokou
miru shody mezi Udaji, kdy se ¢lovék métfi sam a kdy ho hodnoti druzi

(naptiklad spolupracovnici, rodina atd.).
Dotaznik BM se shoduje s vysledky jinych psychologickych vysetieni:

,,5€ Spokojenosti Vv zaméstnani, s vlastnim Zivotem a se sebou
samotnym. Cim vy3§i byla vyslednd hodnota BM, tim vys§i byla i
nespokojenost daného clovéka se sebou samym, S vlastnim Zivotem a se
svétem; S fluktuaci - se snahou odejit ze zaméstnani nebo, se zménou
zaméstnani, odchodem z daného zaméstnani (opusténim zameéstnavatele); ¢im
vys$i byla hodnota BM, tim ¢astéji dany ¢loveék uvazoval o tom odejit z daného
zamé&stnani, piipadné¢ tim Ccastéji ze zaméstnani 1 odesel; s fyzickymi
zdravotnimi problémy — s bolestmi hlavy, v zadech (ktizi ¢i zatylku), bficha
(zaludku), se ztratou chuti k jidlu, s nervozitou, s obecnymi pocity ,,Spatného
zdravi“ atp.; S mnoZzstvim vypitého alkoholu (konzumaci naptiklad piva, vina,
tvrdého alkoholu atp.) — ¢im vyssi je hodnota BM, tim vys$$i je i primérna
konzumace alkoholu; s pocity beznadéje — ¢im vyssi je hodnota BM, tim vyssi
je 1 mira beznadéje zjisténa Skalou A. T. Becka, S. Weismana, D. Lestera a L.

Trexlera (r=0,59)“ (Ktivohlavy 2012, s. 52-53).
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Interpretace vysledku samoobsluzného vysetfeni metodou MB

,»Je-li vysledna hodnota BM = 2 a niz§i — jako dobry; je-li MB = az 3 —
jako uspokojivy; lezi-li vysledna hodnota BM mezi 3,0 a 4,0 — doporucuje se
zamyslet nad Zivotem a praci, nad stylem a smysluplnosti vlastniho Zivota.
Doporucuje si ujasnit zebficek hodnot, tj. toho, o¢ ndm v zivoté jde, co
klademe na prvni, druhé, tfeti, a dal$i misto v systému Zzivotnich cilti (hodnot),
a to nejen teoreticky, ale i zcela prakticky, napfiklad pfi pfidélovani Casu (z
tohoto hlediska to ukazuje, co povazujeme za dulezitéj$i a co za ne tak
dialezité); je-li celkovy vysledek BM = 4,0 az 5,0 — pfitomnost syndromu
psychického vycCerpani je prokazana. V tomto ptipad¢ je jiz bezpodminecné
nutno délat néco proti tomu, aby vSe nekoncilo tak, jak bychom nikdy nechtéli.
Je dobré obratit se na psychoterapeutické stfedisko ¢i na urcitého
psychoterapeuta, zvlasté pak na toho, ktery ma kvalifikaci pro logoterapii a
existencialni psychoterapii; je-li vysledek vyssi nezli BM = 5,0 — jednd se o
havarijni signal (,,hofi to S nasim vyhotenim sil*). Podle toho je tieba i jednat a

neotalet. Znamena to okamzit¢ se obratit na nejblizsiho klinického psychologa

¢i psychoterapeuta® (Ktivohlavy 2012, s. 54).

Jak pomoci druhym zvladnout syndrom vyhoreni

Dale Carnegie (2011) ve své knize popisuje, jak miizeme pomoci svym
spolupracovnikiim nebo nadfizenym, u kterych vidime pfiznaky syndromu
vyhoteni. Byt druhym oporou, ukézat druhé osobé zajem, vyzvat ji, aby nam
vypravéla o svych starostech a problémech. Pokud mé ,,pomahajici® pravomoci
zménit ,,postizené* osob& pracovni zafazeni, urCit mu jiné aktivity nebo
pfefadit na jiné oddéleni, mél by tak neprodlené ucinit. Je dobré dat moznost
doty¢né osobé€ ziskat novou kvalifikaci. Tim se naskytne zaméstnanci moznost

zamétit se na uceni novych véci a nebude se zabyvat vécmi, které¢ vedly
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k vyhofeni. Pokud nepomuze zadna intervence, tak je dobfe doty¢nému

doporucit pomoc profesionalniho poradce.

J. Kfivohlavy (2012) uvadi, ze studie burnout byly provadény nejen
S riznymi lidmi, ale byly provadény i v riznych podnicich a organizacich. I
zde se ukazaly rozdily. Zptusobeni psychického vyhoieni nejsou vSude stejna.
Dobte motivovani zaméstnanci, kteii se chtéji podilet na feSeni tkolt, jez ma
dana firma, jsou pfanim kazdého vedouciho pracovnika. Dilezita je tedy
uprava pracovnich podminek. Vedouci by mél provadét tadny vybér
pracovnikd, kterym také zajisti dobré pracovni podminky, aby mohli co nejlépe
pracovat a zabranit vS§emu, co by mohlo jejich nadSeni ztlumit. Dulezité je
seznamit zaméstnance s problematikou stresu a burnout, jak tento proces
startuje a ¢im je ovlivitovan. M¢li by se naucit rozpoznat pfiznaky zacinajiciho
psychického vyCerpani a jak tomuto stavu piedchazet — dllezita je prevence!
Nema-li pii praci dochdzet ke stresim a psychickému vyhoteni, je tfeba co
nejpresnéji ujasnit, co se od koho ocekava, jaka je jeho pozice a s tim spojené
povinnosti a prava. Ukoly by se mély stanovovat s piihlédnutim moZnosti
realizace, aby nedochazelo k nerovnovaze mezi zatézi a moznostmi daného
pracoviste. Je dulezité prubézné kontrolovat, zda zadané ukoly byly provedeny
tak, jak bylo o¢ekavano, tudiz by méla byt provadéna disledna zpétna vazba.
Lidé ve svém zaméstnani uvitaji pfiméfenou flexibilitu, kterd by se méla
projevit i pfi respektovani specifickych potieb lidi (kazdy ¢lovék ma razné
potteby). Pracovnikiim by se mélo dostavat za dobfe odvedenou praci uznani,

nejen penézi, ale 1 slovnim vyjadfenim a zvIaStnimi odménami.

Do prevence syndromu vyhoieni spadd také tUprava pracovnich
podminek na pracovisti. Aby nedoslo k nadlimitnimu vyc€erpani, je potieba aby
se pracovnici uvolnili a odpocinuli si. Mlize se jednat o mimotddnou
dovolenou anebo zafidit zvlastni mistnost, kam by se dany pracovnik mohl
uchylit. Ukazuje se, ze obohaceni prace, formou rtznych podob firemnich
Skoleni, rekreace, apod. ma kladny vliv na nepodl€hani stresu a psychickému
vyhoteni. Nemalou tlohu ma v prevenci vyhoteni také spoluprace a udrzovani

dobrych vztahl na pracovisti. Pro pracovniky je dilezité, aby méli dostatek
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prostoru Kk vykonavani své prace. Neméli by byt vystavovani zbyteéné
drazdivému hluku, ktery by je vyrusoval. Proto by mél byt zajistén
zaméstnancim dostatecny klid pfi vykonu jejich prace. Dulezité je také svétlo a
tepelna pohoda na pracovisti. Na konec bych chtéla poukazat na to, ze jsme
kazdy jiny, a proto by méla byt v rdmci moznosti poskytovana pracovnikiim
individualni Gprava pracovist, naptiklad kvétiny, obrazy a rizna doplikova

zatizeni (Ktivohlavy, 2012).

Lécba syndromu vyhoteni neni viibec snadnd, ¢lovek si musi uvédomit,
Ze s nim neni néco v potfadku a Ze je tfeba tento stav co nejdiive fesit. Dilezité
je, aby se chtél Clovék lé¢it a pomdhala mu vtom také rodina a okoli.
Doporu¢uje se konzultace slékatem, ktery nemocnému doporuci
profesionalniho poradce, rehabilitaéni 1é¢bu, atd. Clovék se tak za pomoci
ostatnich a hlavné vlastni snahy postupné seznamuje s relaxacnimi technikami,
regeneruje se a opét zacne ,,normalné¢ fungovat®. Aktudlné je velkym trendem
podéavani vitaminu C formou infuzi, ktera je uréena k podpirné 1écbeé tady
onemocnéni (recidivujicich infekci, alergii, nadorti) a také stavli vyCerpanosti a

»Vyhoteni®.
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Urad prace

,,Utad prace Ceské republiky (dale jen ,,Utad prace CR%) je spravnim
Gfadem s celostatni pisobnosti a je organizaéni slozkou statu. Utad prace CR
byl zfizen dnem 1. 4. 2011, zakonem &. 73/2011 Sb., o Utadu prace Ceské
republiky a o zméné souvisejicich zakond. Ministerstvo prace a socialnich véci
fidi Utad prace CR a je jeho nadfizenym spravnim Gfadem.“ Dostupné z:

https://portal.mpsv.cz/upcr/oup [Cit. 2015-02-08]

Utad prace Ceské republiky tvoii generalni feditelstvi, krajské pobocky,
pobocka pro hlavni mésto Prahu a soucasti krajskych pobocek jsou kontaktni
pracovisté. Generalni feditel je hlavou Ufadu prace. Krajské pobocky maji
v Cele feditele a kontaktni pracovisté krajské pobocky maji v ¢ele feditele nebo

vedouciho.

Krajské pobocky Dostupné z: https://portal.mpsv.cz/upcr/kp [Cit.
2015-02-08]:

Hlavni mésto Praha:

Adresa: Domazlicka 1139/11, 130 00 Praha 3

Reditelka: Ing. Blanka Havlik, email: blanka.havlik@aa.mpsv.cz
Stredocesky kraj:

Adresa: namésti T.G. Masarykova 145, 261 01 Ptibram 1

Reditelka: Bc. Renata Malichova, email: renata.malichova@pb.mpsv.cz
Jihocesky kraj:

Adresa: Klavikova 1570/7, 370 04 Ceské Bud&jovice 4

Reditel: Ing. lvan Loukota
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Plzeiisky kraj:

Adresa: Kaplitova 2731/7, Jizni ptedmésti, 320 73 Plzen 1

Reditel: Ing. Zdenék Novotny, email: zdenek.novotny@pm.mpsv.cz
Karlovarsky kraj:

Adresa: Zavodni 385/98, 360 01 Karlovy Vary

Reditel: Ing. Kamil Rezniek, email: kamil.reznicek@kv.mpsv.cz
Ustecky kraj:

Adresa: Dvotakova 1609/18, 400 21 Usti nad Labem

Reditel: Mgr. Et Mgr. Radim Gabriel, email: radim.gabriel@ul.mpsv.cz
Liberecky kraj:

Adresa: Dr. Milady Horakové 580/7, Liberec—Perstyn, 460 01 Liberec 1
Reditelka: PhDr. Katefina Sadilkova

Kralovehradecky kraj:

Adresa: Wonkova 1142/1, 500 02 Hradec Kralové 2

Reditel: Mgr. Martin Horak, email: reditel@hk.mpsv.cz

Pardubicky kraj:

Adresa: Bozeny Vikové-Kunétické 2011, 530 02 Pardubice 2

Reditel: Ing. Petr Klimpl, email: petr.klimpl@pa.mpsv.cz

Vysocdina:

Adresa: Brtnicka 2531/21, 586 01 Jihlava 1

Reditel: Ing. Jifi Hrdli¢ka, email: jiri.hrdlicka@ji.mpsv.cz
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Jihomoravsky kraj:

Adresa: Polni 1011/37, gt}'/ﬁce, 639 00 Brno 39

Reditel: Ing. Josef Biirger, email: Josef.burger@bm.mpsv.cz
Olomoucky Kkraj:

Adresa: Vejdovského 988/4, Hodolany, 779 00 Olomouc 9
Reditel: Ing. Jiii Sabata, email: jiri.sabata@ol.mpsv.cz
Moravskoslezsky kraj:

Adresa: 30. dubna 3130/2¢c, Moravska Ostrava, 702 00 Ostrava 2

Reditelka: Ing. Arch. Yvona Jungova, email:

yvona.jungova@ot.mpsv.cz.
Zlinsky kraj:
Adresa: Ciperova 5182, 760 42 Zlin 1

Reditelka: Mgr. Miriam Majdysova

Kontaktni pracovisté

,Kontaktni pracovi§t¢ jsou organizacnimi utvary krajskych pobocek.
Soucasti kontaktniho pracovisté mohou byt detaSovana, ¢i dislokovana izemni
pracovisté, popf. vyjezdni pracovisté. Kontaktni pracovisté plni v
oblasti zprosttedkovani zaméstnani, evidence uchazeCi a zdjemcd o

zameéstnani zejména tyto tkoly:
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e sleduje databazi a podava informace o volnych pracovnich
mistech a aktualizuje je, a zaroven aktivn¢ vyhledava informace o
volnych pracovnich mistech,

e vede evidenci uchaze¢t o =zaméstnani a zajemcd o
zamgestnani,

e rozhoduje o nezafazeni do evidence uchazecli o zaméstnani a
o vyfazeni z této evidence,

e vydiva a ovéfuje spravni rozhodnuti v  oblasti
zprostiedkovani zaméstnani,

e vyhledavd wuchaze¢im o zaméstnani vcetné zdravotné
postizenych vhodné pracovni uplatnéni; v této souvislosti spolupracuje
s oddélenim zaméstnanosti krajské pobocky,

e projednava s wuchazeCi vcetné zdravotné postizenych
moznosti pracovniho uplatnéni na spolecensky ucelnych pracovnich
mistech, pii vefejné¢ prospésnych pracich a jedna s nimi o moznostech
rekvalifikace a provadi v téchto oblastech prizkum zajmu uchazeci,

e podili se realizaci opatieni a ndastroji aktivni politiky
zaméstnanosti, provadi vybér uchazecli v ramci realizace jednotlivych
nastroju aktivni politiky zaméstnanosti,

e ve spolupraci s krajskou pobockou se podili na socidlné
pravnim a profesnim poradenstvi v oblasti zaméstnanosti,

e vypracovava a sjedndva individuélni akéni plany.
Kontaktni pracovi$té plni v oblasti podpory v nezaméstnanosti zejména:

e rozhoduje ve spravnim fizeni zejména o pfiznani podpory v
nezaméstnanosti, pii rekvalifikaci, o jeji vysi,

e rozhoduje ve spravnim fizeni o pfiznani kompenzace
odstupného dle §44b zdkona o zaméstnanosti,

e zpracovavd fadné a mimoiadné vyplaty podpor Vv
nezameéstnanosti a podpory pii rekvalifikaci,
vydava uchazeCim o zaméstnani vcetné zdravotné postizenych a

uréenym organiim potvrzeni, vymezena platnou pravni Upravou, o vedeni v
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evidenci a pfip. poskytovani podpory v nezaméstnanosti.“ Dostupné z:

https://portal.mpsv.cz/upcr/oup [Cit. 2015-02-08]

,Kontaktni pracovisté plni v oblasti nepojistnych socialnich davek
ukoly spravniho orgéanu prvniho stupné dle zdkona o statni socialni podpofe,
zédkona o pomoci v hmotné nouzi, zdkona o socidlnich sluzbach, zdkona o
poskytovani davek osobam se zdravotnim postizenim a zdkona o socialné-

pravni ochran¢ déti zejména tyto ukoly:

e rozhoduje ve spravnim fizeni o pfiznani ptislusné davky,

e vede evidenci zadosti o davky v informaénim systému,
zpracovava udaje potifebné pro rozhodovani o davce do informacniho
systému,

e rozhoduje o pfipadnych ndmitkach ucastnika fizeni, predava
nadiizenému organu odvolani, pokud ve své kompetenci neprovedl
autoremeduru,

e zpracovava fadné i mimotadné vyplaty davek,

e provadi exekuce z pfiznanych davek,

e vyfizuje agendu posouzeni zdravotniho stavu pro ucely
nepojistnych socialnich davek
zajiStuje  agendu davek péstounské péce.“ Dostupné z:

https://portal.mpsv.cz/upcr/oup [Cit. 2015-02-08]

Historie Ufadu prace CR

,.Utad prace CR vznikl jako zékladni ¢lanek sluzeb zaméstnanosti v CR
v roce 1990 piijetim zakonného opatfeni predsednictva CNR ¢. 306/1990 Sb., o
ziizeni ufadii prace. Na ufady prace tehdy pteSla plsobnost ve vécech
pracovnich sil, ktera do té doby pfislusela okresnim narodnim vyborim. Timto

zpisobem byl instituciondlné¢ zabezpecen trh price do doby, nez
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vstoupil 1. 2. 1992 v uc¢innost zakon o zaméstnanosti. Jest¢ vroce 1990
fungovalo vramci CR celkem 76 ufadi prace, a to ve vSech okresech a
V hlavnim mésté Praze. O Sest let pozdéji, po vzniku dalSiho okresu — Jesenik —
stoupl pocet ufadt prace na 77. V roce 2003, v souvislosti s ustanovenim
krajskych orgdnti izemni samospravy, bylo 14 Gradi prace povéieno vykonem
¢innosti krajskych koordindtortt pro realizaci statni politiky zaméstnanosti
v izemnim obvodu kraje. V roce 2004 pak pievzaly urady prace agendu
systému Statni socidlni podpory od obci s rozsifenou ptisobnosti, kromé Prahy,
kde doslo k ptfevodu agendy az po péti letech. V roce 2011 a urady prace méni
zasadn¢ svou organizacni strukturu a uspotadani. Zmény vychazeji ze zakon.
&. 73/2011 Sb., o Utadu praceCeské republiky. Vznika centralizovany Utad
prace CR (UP CR) v &ele s generalnim feditelem. Pod jeho hlavickou funguje
14 krajskych pobocek v jednotlivych krajich, pod které spadaji kontaktni
pracovisté. Krajské pobocky z hlediska vécného zajistuji predevsim nastroje
aktivni  politiky zaméstnanosti, kontaktni pracovisté pak agendy
zprostiedkovani prace a statni socialni podpory. Z Utadu prace CR se stava
zaroven jediné vyplatni misto pro vSechny nepojistné davky. Zatimco pred
touto zménou pusobilo v 77 samostatnych ufadech prace celkem 8 136 lidi, po
pievodu dalsich agend jejich pocet klesl 0 1953 pracovnikd. V srpnu 2013
schvalila vlada CR personalni navyseni UP CR celkem o 700 lidi. Po skoneni
naborti novych pracovnikii by mél mit Utad prace CR celkem 9 000
kmenovych zaméstnanci®. Dostupné z: https://portal.mpsv.cz/upcr [Cit. 2015-
02-08]
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https://portal.mpsv.cz/upcr/oup/info/zakon_o_uradu_prace_ceske_republiky_a_o_zmene_souvisejic.pdf
https://portal.mpsv.cz/upcr

Referent zaméstnanosti - pracovnik evidence a podpory

Charakteristika

Referent zaméstnanosti je pracovnik evidence a podpory. Referent
zamestnanosti zabezpecuje primarni sluzby tradu prace fyzickym osobam pii
zaevidovani a vedeni evidence. Vénuje se administrativni cinnosti pii
stanovena a zpracovani podpor u nezaméstnanych a pii rekvalifikaci. Do jeho
pracovnich ndplni se fadi také zpracovdvani agendy a rozhodovani ve véci
piiznavani a vyplat. Dostupné VA

http://www.infoabsolvent.cz/Povolani/Karta/30156 [Cit. 2015-02-08].
Cinnosti

Referent zaméstnanosti poskytuje informace o pfiznani davek, vedeni a
aktualizace evidence a dokumentace, vedeni spravnich fizeni z oblasti podpory
V nezaméstnanosti a podpory pfi rekvalifikaci. Referent zaméstnanosti také
vyplaci davky podpory v nezaméstnanosti a podpory pii rekvalifikaci. Mezi
dal§i cinnosti referenta patii zaevidovani uchazeci o zaméstnani do
informacniho systému, zajiStovani a posuzovani ndrokli na ptiznani rtiznych
davek podpory v nezaméstnanosti a podpory pii rekvalifikaci, zpracovani zprav
a statistickych prehledi o realizovanych platbach podpor. Dostupné z:
http://www.infoabsolvent.cz/Povolani/Karta/30156 [Cit. 2015-02-08].

Vhodné $kolni vzdélani pro toto povolani

o 18-20-M/01 Informacni technologie
. 63-41-M/01 Ekonomika a podnikani
. 63-41-M/02 Obchodni akademie

o 68-43-M/01 Verejnospravni cinnost
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http://www.infoabsolvent.cz/Povolani/Karta/30156
http://www.infoabsolvent.cz/Povolani/Karta/30156
http://www.infoabsolvent.cz/Obory/KartaOboru/1820M01/Informacni-technologie
http://www.infoabsolvent.cz/Obory/KartaOboru/6341M01/Ekonomika-a-podnikani
http://www.infoabsolvent.cz/Obory/KartaOboru/6341M02/Obchodni-akademie
http://www.infoabsolvent.cz/Obory/KartaOboru/6843M01/Verejnospravni-cinnost

Zdravotni omezeni

Nejsou definovana onemocnéni, kterd by vylucovala vykon tohoto
povolani. Doporu¢eni nebo naopak nedoporuceni vykonu tohoto povolani by
mél po tadné konzultaci posoudit odborny Iékaf. Dostupné z:

http://www.infoabsolvent.cz/Povolani/Karta/30156 [Cit. 2015-02-08].

46


http://www.infoabsolvent.cz/Povolani/Karta/30156

PRAKTICKA CAST

Rada autorti uvadi riizné dotazniky na zjisténi syndrom vyhoteni jako
napiiklad Dotaznik psychického vyhofeni, kde se zjistuje ,,mira vyhoteni®
(A.M.Pinesovd), dale metoda MaslawBurnoutIlnventory, nejcastéji pouzivana
metoda k odbornému vySetieni burnout syndromu. Dalsi autofi k dotaznikiim
jsou: D. Hawkins, F. Minirth, Paul Maier a ChrisThursman (1990). Jinou
metodou muiZze byt vyuziti tzv. subjektivniho hodnoceni vlastni situace pomoci
PSA — PersonalSubjectiveAnalysis (,,Rozbor osobniho vnitfniho stavu®).
Prestoze existuji tyto dotazniky, rozhodla jsem se vytvofit vlastni dotaznik,

ktery jsem rozdala na ufady prace referentim zaméstnanosti.

Chtéla jsem si vyzkouSet vytvotit dotaznik, proto jsem se rozhodla pro
vlastni tvorbu. Dale jsem nechtéla pretézovat dotazované mnoha otdzkami a

chtéla jsem polozit takové, na které mé zajimaly odpovédi.

Referenti zaméstnanosti jsou denné v kontaktu s mnoha lidmi, proto u
nich také hrozi syndrom vyhoteni. Proto jsem se rozhodla poslat po celém
Pardubickém kraji dotazniky vSem referentim zaméstnanosti, abych si
potvrdila hypotézu, Ze se u nich mohou vyskytovat ptiznaky syndromu

vyhoteni.

Celkem jsem rozeslala 92 dotaznikti. Vratilo se mi 45 dotazniku.
Vsechny dotazniky byly fadn€ vyplnény, tudiZ nemusel byt zddny vytazen.
Pouze u jednoho dotazniku respondent nevyplnil posledni tii otazky, tento fakt
zohledniuji ve své analyze dat. Vyzkum probihal od zacatku ledna do konce
unora minulého roku. Pro sbér dat jsem zvolila metodiku kvantitativniho

vyzkumu prostifednictvim dotaznika.
Zpracovani udajt

K analyze otazek jsem pouzila statistickou veli¢inu Getnosti. Cetnost je
absolutni nebo relativni a udéva, kolik hodnot dan¢ho znaku se vyskytuje v

daném souboru.
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1. Vprvni otizce se zjisStovalo pohlavi ze 45 respondentl, ktefi
odpovédéli. Odpovédelo Ctyticet pét zen, proto se budu v nasledujicich grafech
a tabulkdch vyjadfovat pouze o respondentkach nikoli respondentech. Na
ufadech préace se setkdvame spiSe s zenami, proto mé vysledek néjak zvIast

nepiekvapil.

Tabulka 1 - Pohlavi respondenti

Pohlavi Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Muz 0 0%
Zena 45 100%
Celkem 45 100%

Graf 1 - Pohlavi

0%

M Zena

M muz

Zdroj: vlastni Seteni
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2. Ve druhé otdzce se zjiStoval veék respondentek, ktery jsem
Vv dotazniku rozd¢lila do péti skupin. Prvni byly respondentky ve véku 18-25
let a to ve 24%, dalsi tfi vékové skupiny ve veéku 26-35 let, 36-45 let a 46-55
let ve 20%, a nejstarSich respondentek ve véku 56 let a vice bylo nejméné a to
v 16%.

Ptredpokladala jsem, Ze bude ptevladat spiSe vyssi vék. Zamyslela jsem
se nad nyn¢jsi situaci a znam mnoho Zen, které méni své pracovni misto tak, ze
bud’ zméni tsek, nebo odejdou naplno z tohoto oboru. Mladé absolventky
hledaji hned po Skole praci, proto jsou na uUradech také Cerstvé absolventky

sttednich, vyssich nebo vysokych skol.

Tabulka 2 — VEk respondenti

Vék respondenti Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
18-25 let 11 24,4%
26-35 let 9 20%
36-45 let 9 20%
46-55 let 9 20%

56 a vice let 7 15.6%
Celkem 45 100%
Graf 2 — VEék respondenti
16%
W 18-25 let
20% W 26-35 let
36-45 let
46-55 let
20% 56 a vice let

Zdroj: vlastni Setfeni
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3. Tato otdzka méla zjistit, jak dlouho vykonavaji respondentky svou
praci na své pracovni pozici. Nejvice respondentek a to 22% uvedlo, ze pracuji
ve své pozici 4-7 let. Dalsi skupinou byly respondentky, které jsou ve své
pozici 1-3 roky a to v 18%. Mén¢ neZ jeden rok, 12-15 let, 16-20 let a 20 let a
vice odpovédelo po 13%. Nejméné pocetna skupina byla 8-11 let a to pouze
7%.

Tabulka 3 - Jak dlouho pracuji na své pozici

Jak dlouho pl.'a.cuji na své RV Relativni

pozici cetnost

Méné nez 1 rok 6 13,3%

1 -3 roky 8 17,8%

4 -7 let 10 22,2%
811 let 3 6,7%

12 — 15 let 6 13,3%

16 — 20 let 6 13,3%

20 let a vice 6 13,3%
Celkem 45 100%

Graf 3 — Jak dlouho pracujete na své pozici?

B méné nez rok
W 1-3 roky
m4-7 let
8-11 let
12-15 let
m 16-20 let
M vice jak 20 let

Zdroj: vlastni Setfeni
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4. Ctvrta otazka se zabyvala tim, jestli respondentKy bavi prace s lidmi.
Odpovédét mohli ANO-vzdy, kde odpovédélo 43%, dale na ANO-obcas
odpovédélo 49% a na odpovéd’ Ne odpovedélo 9%.

Z této otazky plyne, Zze pouze 9% dotazovanych respondentii nebavi
prace s lidmi, vétSinu prace slidmi bavi, coz hodnotim velmi kladné.
Porovnavala jsem tyto odpovédi s vékem respondentek a na odpovéd ano -
vzdy odpovidaly nejcastéji Zeny ve véku 18-25 let. Na odpovédi, Ze je prace
s lidmi nebavi, odpovidaly nejcastéji Zeny ve ve€ku 36-45 let. Pokud si
respondentky zvolily tuto praci, méla by je prace s lidmi bavit a kontakt s lidmi
by pro né¢ mél byt piinosem. Prace s lidmi se fadi mezi nejslozité&jsi, a pokud
s nimi né€kdo nerad jednd, urcit€¢ by si nemél vyhledavat praci na takovych
pozicich. Ovsem jsou lidé, které prace s lidmi bavila, ale postupem casu
(Spatnymi zkuSenostmi — Spatné jednani klientl apod.) je miize prace bavit

mnohem méné.

Tabulka 4 - Bavi mé prace s lidmi

Bavi mé praci s lidmi Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Ano — vidy 19 42,2%
Ano — ob¢as 22 48,9%
Ne 4 8,9%
Celkem 45 100%

Graf 4 — Bavi mé praci s lidmi

42%

ano - vzdy
M ano- obcas
ne

Zdroj: vlastni Setfeni
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5. Pata otazka zjistovala, zda se respondentky dokdzou radovat ze své
prace. Respondentky mély na vybér odpovédi: Ano-Casto, Ano-obcas, Ne,
nikdy. Nejvice jich odpovéde€lo Ano-obcas a to v 56%, Ano-Casto v 36% a 9%

odpovédélo, ze se nedokézou radovat ze své praci nikdy.

Z této otazky plyne, Ze 9% dotazovanych respondentek odpovédélo, ze
se zjejich prace vubec netési, coz je pro mé¢ alarmujici vysledek a tyto
respondentky by se mély zamyslet, zda je pro n¢ dobré pokracovat na této
pozici. Ur¢ité bych jim doporucila, aby si vzaly dovolenou, zkusily zménit
pozici (napiiklad v oboru, ale i na jiné oddéleni), aby si promluvily se
zaméstnavatelem a kolegy a zkusili spole¢né¢ vymyslet takové pracovni
podminky, aby pro pracujici byla prace spiSe potéSenim nez pouhou
,.kazdodenni povinnosti ¢i dokonce trestem®. Bylo pro m¢ prekvapenim, kdyz
jsem porovnavala odpovédi svékem tizanych respondentek. Ctyfi
respondentky odpovédély, Ze se nedokazi radovat ze své prace. A to jedna

respondentka ve véku 36-45 let a tfi respondentky ve véku 26-35 let.
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Tabulka 5 - Dokazi se radovat ze své prace

Dokazi se radovat
Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
ze Své prace
AnNo — ¢asto 16 35,6%
Ano — obcas 25 55,6%
Ne, nikdy 4 8,9%
Celkem 45 100%

Graf 5 - Dokazi se radovat ze své prace

@ ano - ¢asto
M ano - obcas
ne - nikdy

Zdroj: vlastni Setfeni
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6. Sestd otdzka se tykala subjektivniho pocitu dotazovanych, zda si ve
své praci piipadaji zbyte¢ni. VéEtSina, a to 71% respondentek odpovédélo, Ze si

Ve své praci zbyte¢né neptipadaji a 29% odpovédélo, Ze ANO.

29% tazanych respondentek odpovédélo, ze se ve své praci povazuji za
zbytecné, coz povazuji za velké Cislo. Opét bych navrhovala respondentkém,
aby si o této situaci promluvily s kolegy, se svym vedoucim a
zaméstnavatelem, ktery by mél umét v této situaci zakroc€it a pozitivné pomoci
svému zaméstnanci. Osobn¢ bych navrhla néjaké Skoleni, koucinky apod.
Ovsem, kdyZ jsem porovnavala odpovédi s vékem dotazovanych, nejvice se ve
své praci ptipadaji byt zbytecné respondentky ve véku 18-25 let. Mohou se citit
zbytecné, protoze jsou mladé, nemaji mnoho zkuSenosti, tim padem nemaji
tolik kompetenci, mohou se porovnavat se star§Simi a zkuSenéj$imi kolegynémi

apod.

Tabulka 6 - PFipadam si ve své praci zbyte¢ny/a

Piipadam si ve své
Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
praci zbyteény/a
ANo 13 28,9%
Ne 32 71,1%
Celkem 45 100%

Graf 6 - Pripadam si ve své praci zbyteéna / y

ano
M ne

Zdroj: vlastni Setfeni
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7. Otazka sedma zjistovala, zda se dotazovani vyhybaji kontaktu
s klienty. Jedna odpovéd’ respondentky ve véku 26-35 let byla, Ze se snazi
vyhybat kontaktu slidmi vzdy. Casté vyhybani se rozhovoru s Kklienty
postihuje 11% tazanych respondentek, 51% respondentek se rozhovoru vyhyba

ziidka a 36% dotazovanych se nevyhyba kontaktu s klienty nikdy.

Pouze jeden cloveék se vyhyba kontaktu s klienty, coz mé také
znepokojuje, protoze referent zaméstnanosti se potyka denné s mnoha lidmi a
vyhybani se jim je nemozné. Nejvice referentek odpovédelo, ze se klientim
vyhybaji zfidka. V této profesi bych vysledek pochopila, protoze referentky se
potkavaji denné s mnoha klienty a ne kazdy je vzdy dobfe naladén, nemusi se
k referentkim chovat piijemné. Samoziejmé by referentky mély byt
profesionalni a i kdyz neni uplné kazdé setkani z klientovy strany piijemné,
nemély by dédvat nic najevo. Naopak také respondentky obcas maji své
problémy, at" jiz osobni nebo pracovni, nemusi mit naladu na rozhovor

s klienty, ale ptesto by mély opét zachovat profesionalni ptistup.
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Tabulka 7 - Snazim se vyhybat rozhovoru s klienty

Snazim se vyhybat
) Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
rozhovoru s klienty
Vidy 1 2,2%
Casto 5 11,1%
Zridka 23 51,1%
Nikdy 16 35,6%
Celkem 45 100%

Graf 7 - SnaZim se vyhybat rozhovorim s klienty

2%

vzidy
M Casto
m zridka
= nikdy

Zdroj: vlastni Setfeni
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8. Tato otazka m¢la za cil zjistit, zda maji respondenti pochybnosti o
svych pracovnich schopnostech. Vzdy maji pochybnosti ve 4%, ¢asto ve 22%,
nejvice dotazovanych a to ve 47% odpovédélo, Ze o sobé pochybuji ziidka a

27% dokonce o sob& nepochybuje viibec.

Pouze dvé respondentky odpoveédély, Ze maji pochybnosti vzdy a to ve
veéku 18-25 let, coz se da pochopit vzhledem k nizkému véku. Jsou to Cerstvé
absolventky, kterym chybi zkuSenosti, teprve se uci, a proto se citi velmi
nejisté. Velmi mé piekvapila odpovéd’ jedné respondentky v tomto mladém
véku, ktera odpovédéla, Ze nemd pochybnosti nikdy. Myslim si, Zze v tomto
véku s tak malymi pracovnimi zkuSenostmi neni odpovéd castd. Divodem
bude zfejmé osobnost respondentky, vychova, kterd je spojena se sebedtvérou.
Dale na odpovéd’ nikdy odpovédely spise respondentky starSiho veéku. Zajisté
to souvisi s pracovnimi zkuSenostmi a dlouhodobou praxi. Otazkou je, zda to
neni pouze ,letita rutina“ a domnénka, kdy jsou tyto respondentky

presvédceny, ze vse délaji vyborn¢ a nemohou se nikdy splést.
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Tabulka 8 - Pochybuji o svych pracovnich schopnostech

Pochybuji o svych
pracovnich Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
schopnostech
Vidy 2 4,4%
Casto 10 22,2%
Zridka 21 46,7%
Nikdy 12 26,7%
Celkem 45 100%
Graf 8 — Pochybuiji o svych profesionalnich schopnostech
4%
vidy
H asto
H zfidka
nikdy

Zdroj: vlastni Setfeni
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9. Otazka cislo devét méla zjistit, zda dotazované jejich prace napliuje.
Na vybér byla odpovéd’ ANO x NE, prace napliiuje 69% respondentek a 31%
prace nenaplituje. Pouze jedna respondentka ve véku 56 let a vice a Ctyfi
respondentky ve veéku 18-25 let odpovédé€ly, Ze je prace nenapliiuje. U
respondentek mladsiho véku muze byt diivod, ze je to jejich prvni prace, jsou
plné idedlii a pak zjisti, ze je prace tolik nenaplituje a nespliiuje jejich pavodni
ocekavani. Nebo naopak je miiZze znepokojovat méalo zkuSenosti, nejistota, ale
postupem ¢asu je muze zaCit prace bavit a napliiovat. Ostatni odpovédi

respondentek byly vyrovnané a vék tam nehral Zadnou roli.

Tabulka 9 - Ma prace mé napliiuje

Ma prace mé napliiuje Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Ano 31 68,9%
Ne 14 31,1%
Celkem 45 100%

Graf 9 - Ma prace mé napliiuje

M Ano
Ne

Zdroj: vlastni Seteni
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10. V této otazce se zjistovalo, zda respondentky uvazuji o odchodu
z prace. Opét mély na vybér bud’ ANO ¢i NE. Vétsina a to 74% jich uvedla, ze
o odchodu z prace neuvazuje, 27% o odchodu uvazuje, coz je signdlem, Ze je
néco v neporadku a tyto respondentky by mély zacit situaci fesit. Vzhledem
k v€ku nejméné uvazuji o odchodu z prace respondentky ve véku 46 let. Diivod
muze byt takovy, ze nechtéji ménit zaméstnani, protoze je prace bavi. Dalsim
divodem miiZe byt, ze se boji ménit praci a nechce se jim ze ,,zajetych koleji*

nebo se obavaji, Ze ve svém véku najdou jinou préci hife.

Tabulka 10 - Casto uvaZuji o odchodu z prace

Casto uvaZuji o
Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
odchodu z prace
Ano 12 26,7%
Ne 33 73,3%
Celkem 45 100%

Graf 10 - Casto pFemy3lim o odchodu z prace

ano
M ne

Zdroj: vlastni Setfeni
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11. Tato otazka se tykala frustrace ze zaméstnani, zda narusuje
respondentim jejich soukromé vztahy. VéEtSina a to 74% respondentek
odpovédéla, ze je jejich prace nenarusuje, 27% respondentek uvedlo, Ze jim
prace naruSuje soukromé vztahy. Pokud frustrace z prace zacne negativné
narus$ovat soukromé vztahy, mély by respondentky tento problém fesit. V této
fazi by si mély urcité, dle mého nazoru, promluvit s rodinou, ktera by je méla
podporovat. Dale by mély tuto situaci probrat s vedoucim prace, jestli nemaji
naptiklad neadekvatné moc prace apod. Spole¢né by se méli snazit najit nova
feSeni. V porovnani s vékem, nejvice pocituji frustraci ze zaméstnani zeny ve

véku 56 let a vice a nejméné respondentky ve véku 18-25 let.

Tabulka 11 - Frustrace ze zaméstnani naruSuje moje soukromé vztahy

Frustrace ze
zaméstnani naruSuje Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost

moje soukromé vztahy

Ano 12 26,7%
Ne 33 73,3%
Celkem 45 100%

Graf 11 - Frustrace ze zaméstnani naruSuje moje soukromé vztahy

ano
M ne

Zdroj: vlastni Setfeni
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12. V této otdzce jsem zjiStovala fyzickou vycerpanost respondentd.
Vétsina z nich a to v 51% odpovédéla, ze se tak obcas citi, 20% se citi byt

fyzicky vycerpané a 29% se tak neciti. Nejvice se citi fyzicky vycerpané

respondentky ve véku 56 let a vice.

Tabulka 12 - Citim se fyzicky vyerpana / y

Citim se fyzicky
Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
vyferpana/y
Ano 9 20%
AnNo — ob¢as 23 51,1%
Ne 13 28,9%
Celkem 45 100%
Graf 12 - Citim se fyzicky vy€erpana /y
20%
29%
Ano
M Ano- obcas
Ne

Zdroj: vlastni Setfeni
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13. Tato otazka méla zjistit, zda se respondenti citi byt psychicky
vycCerpani. V 29% se citi byt respondentky psychicky vycerpané, v 40% se tak

citi pouze obcas a 31% se psychicky vy€erpané neciti.

V porovnani s vékem u dotazovanych respondentek se vice psychicky
vycerpané citi respondentky ve véku 18-25 let a zaroven respondentky ve véku
56 let a vice. U mladSich respondentek muze hrat roli nizky vék, méné
zkuSenosti, prvni povolani. Respondentky ve véku 56 let a vice se mohou citit
vice psychicky vycerpané z duvodu dlouhodobému vykonu prace s lidmi,

mohou se u nich projevovat vice zdravotni problémy apod.

Tabulka 13 - Citim se psychicky vy¢erpana / y

Citim se psychicky
Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
vyferpana/y
Ano 13 28,9%
AnNo — ob¢as 18 40%
Ne 14 31,1%
Celkem 45 100%

Graf 13 - Citim se psychicky vy¢erpana /y

31% 29%

Ano
H Ano - obcas
ne

Zdroj: vlastni Setfeni
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14. Na tuto otazku, zda se respondenti obtizné soustfed’uji, odpoveédely
2 respondentky, ze se Spatn¢ soustiedi stale a to ve veéku 46-55 let a 56 let a
vice. 13% respondentek se obtizné soustiedi casto, vétSina tazanych
respondentek a to 60% odpovédéla, ze se Spatn€ soustiedi ziidka a 22% se
nikdy Spatné nesoustfedi. Zajisté zde hraje mnoho faktorti, momentalni
psychické rozpolozeni respondentek, denni doba, zda jsou v psychické a

fyzicky pohod¢, zdravotni stav apod.

Tabulka 14 - ObtiZné se soustied’uji

ObtiZné se soustied’uji | Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Vidy 2 4,4%
Casto 6 13,3%
Zridka 27 60%
Nikdy 10 22,2%
celkem 45 100%

Graf 14 - Obtizné se soustied’uji

5%

22%

vidy
m casto
60% zfidka
nikdy

Zdroj: vlastni Setfeni
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15. V této otazce se zjistovalo, zda tazani respondenti trpi bolestmi
hlavy. Pouze 3 respondentky odpovédély, Ze trpi bolesti hlavy velmi ¢asto. 22
% respondentek boli hlava ¢asto, vétSina a to 56 % trpi bolesti hlavy ojedinéle
a 7 tazanych dokonce odpovédélo, ze je hlava neboli vibec. Opét bych se
priklonila ke zdravotnimu stavu respondentek, nékteré mohou byt unavené a
neodpocaté, proto je hlava boli ¢asto nebo ojedinéle. Velmi Casto trpi bolestmi
hlavy tfi respondentky. Pokud tak jes$t€¢ neucinily, urcité¢ by si mély zajit
k 1ékafi a najit pfi¢inu. S bolestmi hlavy se mize snizit kvalita prace, s tim se

spojuje stres a v krajnim piipadé muze dojit k psychickému vyhofteni.

Tabulka 15 - Trpim bolestmi hlavy

Trpim bolestmi hlavy Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Velmi ¢asto 3 6,7%
Casto 10 22,2%
Ojedinéle 25 55,6%
Nikdy 7 15,6%
Celkem 45 100%

Graf 15 - Trpim bolestmi hlavy

velmi ¢asto
M Casto
M ojedinéle

nikdy

Zdroj: vlastni Setfeni
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16. Tato otazka méla za ukol zjistit, zda respondenti ztraci kontakt
s okolim. Na odpovéd’ ANO x NE, jich vétSina a to v 80% neztraci kontakt
s okolim, 20% ztraci. Devét respondentek, které odpoveédély, Ze ztraci zdjem o
okoli, by si mély promluvit se svymi kolegy, ptateli a rodinou a snazit se najit
divod, pro¢ se strani a najit spoleéné feseni. Cim dfive naleznou feSeni, tim
1épe. V nejhorsim ptipadé se uzaviou do sebe, s okolim komunikuji minimalné
a tim se prohlubuje jejich samota, kterd se mize u nékoho pozd¢ji proménit
naptiklad v depresi. V porovnani s vékem ztraci zajem o okoli vice Zeny ve

véku 46-55 let a 56 let a vice.

Tabulka 16 - Ztracim zajem o kontakt s okolim

Ztracim zajem o kontakt
Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
S okolim
Ano 9 20%
Ne 36 80%
Celkem 45 100%

Graf 16 - Ztracim zajem o kontakt s okolim

ano
M ne

Zdroj: vlastni Setfeni
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17. V této otazce se zjiStovalo, jestli na sob¢ referenti pocit'uji stres.
Nejvice jich odpovédelo, Zze obfas na sob¢ stres pocituji a to v 56%, coz
ptiklanim k praci, kterou vykonavaji, kazdy den se setkavaji s mnoha lidmi
Sruznymi problémy, v praci musi podavat dobré vysledky, citi se byt
v Casovém presu a k tomu se nemusi citit dobfe, proto na sobé pocituji
v takovych ptipadech stres. 33% respondentek na sob¢ stres nepocituje, 11%
respondentek odpovédelo, Ze stres pocituji. Navrhla bych jim, aby si
zmapovaly, jak Casto a v jakém mnozstvi stres pocit'uji, zda se jedna opravdu o
stalou zalezitost. Pokud ano, mély se snazit zmirnit stres, zménit pracovni
navyky, podminky, zaéit se vénovat svym zalibam, vyzkousSet napiiklad

relaxacni cviceni apod. Metod je spoustu a kazdému vyhovuje néco jiného.

Tabulka 17 - Pocit’uji na sobé stres

Pocit’uji na sobé stres Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Ano 5 11,1%
Ano — ob¢as 25 55,6%
Ne 15 33,3%
Celkem 45 100%

Graf 17 - Pocit’uji na sobé stres

ano
M ano - obcas
ne

Zdroj: vlastni Setfeni
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18. Cilem této otazky bylo zjistit, do jaké miry znaji referenti pojem

syndrom vyhofteni.

Pouze v 11% tento pojem neznaji. 43% védi, co syndrom vyhoieni

znamena a 45% respondentt tento pojem zna, ale ne zcela podrobné.

Porovname-li odpovédi na tuto otizku s veékem respondentii, na
odpovéd’ Ne odpovédély respondentky starsi 46 let. Naopak respondentky ve
véku 18-25 odpovédély, Zze pojem syndrom vyhoifeni znaji. O syndromu
vyhoteni se mluvi ¢im dal tim vice az v poslednich letech, tento pojem se uci
ve Skole, a proto zfejmé mladsi respondentky védi l1épe definici nez star$i

tdzané Zeny.

Tabulka 18 - Znam pojem syndrom vyhoreni

Znam pojem

SR i Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost

ANo 19 43,2%

Vim pribliZné co to
znamena, ale ne 20 45,5%
podrobné
Ne 5 11,4%
Celkem 44 100%

Graf 18 - Znam pojem syndrom vyhoteni

43%

ano

m vim pfiblizné co to
znamena, ale ne presné
ne

Zdroj: vlastni Setfeni
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19. Tato otazka se vénovala tomu, zda se respondenti dostatecné vénuji
svym konic¢kam.

Pouze 5% tazanych respondentek se svym koni¢kiim nevénuje vubec.
34% respondentek odpovéd€lo, ze se svym zalibAm vénuji témét vzdy a
nejvice odpovédély obcas a to v 61%. Respondentky mladsiho véku si na své
zaliby najdou vice casu nez starSi, které vétSinou odpovidaly, Ze se svym
konickiim vé&énuji obcas. 2 respondentky ve véku 26-35 let a 36-45 let

odpovédély, ze se svym zalibam nevénuji vibec.

Tabulka 19 - Ve volném ¢ase se vénuji svym koni¢kiim

Ve volném case se vénuji
Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
svym koni¢kiim
ANo — témér vidy 15 34,1%
ANO — obdas 27 61,4%
Ne 2 4,6%
Celkem 44 100%

Graf 19 - Ve volném ¢ase se vénuji svym koni¢kim

Ano - témér vidy
B Ano- obcas
Ne

Zdroj: vlastni Setfeni
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20. Posledni otizka byla zaméfena na relaxaci a cvieni. 23%
dotazovanych odpovédélo, ze cviéi a relaxuji téméf vzdy, 57% obcas a 21%
dokonce necvici a nerelaxuji vitbec. Nékdo je zvykly sportovat pravidelnég, jiny
vubec. Pro zdravy Zivotni styl by si mél kazdy bez ohledu na svij v€k najit
alespoil chvili svého ¢asu na zdravy pohyb. Nemusi chodit kazdy den na dvé
hodiny do posilovny nebo ub&hnout denné¢ 20 km, ale alespont n¢kolikrat do
tydne bychom si vSichni méli dopfat prochdzku nebo néjaké cviceni.
Ptedevsim si myslim, Ze je jedno jaky pohyb, ale hlavné aby kazdého bavil a

stal se tak pro kazdého z nas pravidelnym potéSenim.

Tabulka 20 - Zabyvam se relaxaci, cvi¢enim

Zabyvam se relaxaci,
" Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
cvi¢enim
ANo — témér vidy 10 22, 7%
AnNo — obdas 25 56,8%
Ne 9 20,5%
Celkem 44 100%

Graf 20 - Zabyvam se relaxaci, cvi¢enim

ano - témér vidy
M ano - obcas

M ne

Zdroj: vlastni Setfeni
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Cilem bakalarské prace bylo zjistit, zda se u referentii zaméstnanosti objevuje

syndrom vyhofteni.
Dil¢i cile:

1. Zjistit, zda vsichni dotazovani referenti zaméstnanosti znaji pojem

syndrom vyhofteni.

2. Zjistit, zda se vice psychicky vyCerpani a ve stresu citi referenti,

pracujici déle na svych pracovnich pozicich.
Hypotézy:

1. Predpokladam, Zze vSichni referenti zaméstnanosti budou dobie znat

pojem syndrom vyhoteni.

2. Ptepokladam, ze referenti pracujici déle na této pozici, na sob¢ budou

pocitovat vice stresu a budou se citit vice psychicky vyc€erpani.

Hypotézu ¢. 1 jsem vyhodnocovala pomoci otazky ¢. 18 v dotazniku.
Otazka znéla: Zndm pojem syndrom vyhoieni? Respondentky mély na vybér

Z odpovédi — ano, - vim piiblizn€, co to znamena, ale ne podrobné, - ne.

Na odpovéd’, ze pojem znaji, odpovédélo nejvice a to 5 respondentek ve véku
18-25 let. Ve véku 56 let a vice, odpovéde€ly 4 respondentky, Zze znaji pojem
syndrom vyhoteni. Dale byly odpovédi vyrovnané. Ve veéku 26-35 let, 36-45
let a 46-55 let odpovédély vSechny po tfech. Dohromady odpovédélo 18
respondentek, zZe pojem syndrom vyhoteni znaji. Dal$i moZnost odpovédi byla,
Ze pojem syndrom vyhoteni znaji pfibliznég, ale nevi pfesn€, co znamena. Tato
odpovéd” byla nejpocetnéjsi, protoze na ni odpovédélo celkem 20
respondentek. Na odpovéd, Ze syndrom vyhoieni neznaji vibec, odpovédélo
celkem pét respondentek. Dvé respondentky ve véku 56 let a vice, dalsi dvé
respondentky ve véku 46-55 let a jedna respondentka ve v€ku 36-45 let. Ma
hypotéza se nepotvrdila, protoze jsem piedpokladala, ze budou znat pojem

syndrom vyhofeni vSechny referentky, ale vysledek byl jiny. Dle tohoto
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dotazniku vyplynulo, ze nejméné znaji pojem syndrom vyhoteni referentky

véku 46-55 let a 56 let a vice.

K ovéteni hypotézy €. 2 jsem pouzila v dotazniku otazky ¢. 13,14. Otazka 13 -
Citim se psychicky vyCerpany/a? Otazka 17 — Pocit'uji na sob¢ stres? Hypotéza
se nepotvrdila, protoze dle odpovédi nemeéla délka vykonavané pozice vliv na

to, zda se citi referentky psychicky vycerpané a zda na sob¢ pocit'uji stres.
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Diskuze

Ve své bakalarské praci jsem se zabyvala syndromem vyhoteni,
konkrétn¢ jsem se zameéfila na referenty zaméstnanosti. Pomoci dotaznikového
Setfeni jsem zjistila, Ze nékteré referentky zaméstnanosti, které mi dotazniky
vypliovaly, opravdu mohou jevit znamky syndromu vyhofeni. U nékterych
odpovédi jsem predpokladala vysledky na zakladé véku, praxe apod., ale ne
vzdy tomu tak bylo. Zajimava odpovéd byla v otazce &islo osm, kde se
zjistovalo, zda referenti pochybuji o svych pracovnich schopnostech. Zena ve
veéku 18-25 let, kterd pracuje ve své pozici kratce, odpovédéla, Ze nemd zadné

pochybnosti.

Celkoveé bych zhodnotila vysledek uspokojiveé, i kdyz ne u vSech
respondentek byly odpovédi vzdy pozitivni. Mnoho respondentek se dle
odpovédi z dotazniku nevénuje pouze praci, ale také svym zalibam a
mimopracovnim aktivitdm. Vét§ina z nich by praci zatim nemeénila a dokonce
je jejich prace napliiuje. Méné respondentek odpovédélo, ze uvazuji o zméné
jejich prace, ktera je nenapliiuje, mivaji bolesti hlavy, jejich prace jim naruSuje
negativné soukromy zivot, snazi se vyhybat kontaktu s okolim apod. Toto
mohou byt zndmky syndromu vyhofeni, proto bych urcit¢ témto Zenam
doporucila, aby si o téchto obtizich promluvily s n€kym blizkym, rodinou, ale
také v préci, se svym vedoucim, aby mohli spolecné ucinit zmény k lepSimu.
Pokud nepomuze ani delsi dovolena, je dobré uvazovat o zméné prace nebo
alespon zacit se vénovat vice samy sob¢, svym koni¢kim, roding a pratelim. Je
dilezité, aby neztracely kontakt s ostatnimi, ktefi by pro zeny méli byt oporou
a podporou. Hlavné si musi ony samy uvédomit a pfiznat si, ze tento stav neni

v poradku a pokud se o své problémy podé€li s ostatnimi, pomutzou ji.

Tento dotaznik byl zcela anonymni, proto povazuji odpovédi jako velmi
dilezité a jsem velmi rada, ze min poskytly tak cenné odpovédi zaméstnankyné

uradu prace.
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Ta je vyhoteld, ten je vyhotely! Tuto vétu sly§im dnes a denné. Nékdo
se na n¢koho jednou neusméje nebo fekne néco Spatného a druhy mu vzapéti
»diagnostikuje* syndrom vyhoteni. Nékoho zaboli hlava a uz trpi migrénami a
depresemi. Je to snad trend této moderni doby? Sama si neumim na tuhle
otazku odpovédét. Osobné si myslim, Ze se velmi Casto s pojmy jako stres,
deprese, syndrom vyhoteni, apod. velmi plytva. Domnivam se, Ze tyto pojmy
dokonce zevsednély a je to velika Skoda, protoZe jsou na svéte lidé, ktefi témito
nemocemi opravdu trpi, a ktefi potfebuji nezbytn€ odbornou pomoc. Na druhou
stranu v&fim, a je to i prokazané, Ze lidi trpicich depresemi, psychickym
vyhofenim apod., je ¢im dal tim vice, snizuje se také v€kova hranice lidi, u
kterych se tyto nemoci objevuji. Cim to je? Zfejmé dne$ni dobou, kladou se na
nas ¢im dal vétsi naroky, jak uz jsem zminovala v tivodu této prace, proto se
také zvysil po¢et nemocnych témito chorobami. Myslim si, ze bychom se nad
sebou méli zamyslet, jak na tom jsme, co délame pro nase dusevni i fyzické
zdravi, m¢li bychom se naucit vnimat nejen lidi kolem nas, ale predev§im sami
sebe, protoZze pokud my se citime dobfe a jsme v psychické pohodé a

rovnovaze, tak teprve potom miiZeme pomahat ostatnim.

V budoucnu bych se chtéla zabyvat podrobnéji touto problematikou,
protoze to je pro mé¢ velmi zajimavé téma a urcit¢ se bude tykat ¢im dal tim

vice lidi v nasi spolecnosti.

Je dilezité védét, ze syndrom vyhoteni nevzniké jen tak ,,z Cista jasna“,
ale predchazi mu psychicka nepohoda, pracovni zklaméni a nakonec zklamani
ze sebe samotného. Vyhotely Clovek zaziva stres a vnitini nerovnovahu, které
pak nasleduji fyzické problémy a nemoci a celkové je tim lidsky organizmus
oslaben. Kazdy ¢lovek by si mél uvédomit sviij zebiicek hodnot a nepovazovat
nas smysl zivota se muze liSit, proto nesmime citit odpovédnost za chovani

ostatnich.
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Seznam priloh

Dotaznik
Dobry den,

jsem studentkou tietiho roéniku oboru Vzdélavani dospélych na VS
Jana Amose Komenského v Praze. Zaddm Vas prosim o vyplnéni anonymniho
dotazniku, ktery je podkladem k mé bakalafské praci na téma Syndrom

vyhoteni u referentli zaméstnanosti.

Pti vyplnéni dotazniku se fid’te prosim nasledujicim postupem, pozorné
si pre¢téte otazku a zakrouzkujte odpoveéd’. Velice si vazim cCasu, ktery vénujete

vyplnéni dotazniku.

1) Pohlavi — jsem:

e Zena
e Muz
2) Kolik vam je let?

o 18-25let

o 26-35 let

o 36-45 let

o 46-55 let

e 56 let

3) Jak dlouho pracujete na své pozici?

e Méné nez 1 rok

e 1-3roky

o 4-7let

o 8-11let

o 12-15 et
o 16-—20Ilet

e Vice jak 20 let

4) Bavi m¢ prace s lidmi?

79



Ano-vzdy
Ano-obdas
Ne

5) Dokazu se radovat ze své prace?

Ano- Casto
Ano-obdas
Ne, nikdy

6) Pripadam si ve své praci zbytecna/y?

Ano
Ne

7) Snazim se vyhybat rozhovorim s klienty?

Vzdy

Casto

Ztidka

Nikdy

8) Pochybuji o svych profesionalnich schopnostech?
Vzdy

Casto

Ztidka

Nikdy

9) Ma prace mé napliuje?

ANo
Ne

10) Casto pfemyslim o odchodu z prace?
Ano
Ne

11) Frustrace ze zaméstnani narusuje moje soukromé vztahy?

ANo
Ne

12) Citim se fyzicky vyCerpand/y?
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ANo
Ano-obdas
Ne

13) Citim se psychicky vyCerpana/y?
Ano

Ano-obdas
Ne

14) obtizné se soustied’uji?
Vzdy

Casto

Ziidka

Nikdy

15) Trpim bolestmi hlavy?

Velmi ¢asto
Casto
Ojedinéle
Nikdy

16) Ztracim zajem o kontakt s okolim?

ANo
Ne

17) Pocit'uji na sobé stres?

Ano
Ano-obcas
Ne

18) Znam pojem syndrom vyhoteni?

Ano
Vim pftiblizné, co to znamen4, ale ne podrobné
Ne

19) Ve volném c¢ase se vénuji svym konickim?

Ano-témet vzdy
Ano-obcas
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Ne
20) Zabyvam se relaxaci, cvicenim?
Ano-témet vzdy

Ano-obcas
ne
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