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Anotace

Diplomova prace predstavuje souhrnny pohled na problematiku syndromu
vyhoteni. Uvodni &ast se vénuje charakteristice tohoto problému z teoretického
hlediska. Je zde popsano, co je syndrom vyhoteni, jeho pfiznaky a pficiny,
prubéh, jak mu Ize Celit a jaké faktory ho ovliviiuji.

Empirickd ¢ast je zaméfena na jednu z nejpostihovangjSich profesi viibec
a to na ucitelskou profesi. Prostfednictvim dotaznikového Setieni je zjistovan vliv
profese na ptipadné vyhoteni. V zavéru préce je pak shrnuti zjisténych skutecnosti
a navrhy na opatfeni jak snizit vyskyt vyhoteni. Dilezité je uvédomit si,

ze syndrom vyhoteni mtiZze postihnout kohokoli z nas.

Kli¢ové pojmy
Deprese, 1é¢ba, moznosti prevence, pusobici faktory, rizikové faktory, terapie,

stres, syndrom vyhoteni, vy€erpani.



Annotation

A diploma work presents a summarry view on the issue of burnout syndrome.
Introductory part deals with this problem from a theoretical point of view.
It describes what is burnout syndrome, its symptoms and causes, course, how you
can face up and what factors affect it. The empirical part is focused on one of the
professions, which is the most affected and that is a teaching profession.

Through a questionnaire survey is fnding out an influence of possible work
burnout. In conclusion of a diploma work, there is a summary of the findings and
proposals of measures to reduce the incidence of burnout syndrome.

It is important to realize that burnout syndrome can affect anyone of us.

Key words

Burnout syndrom, depression, exhaustion, operating factors, prevention, risk

factors, stress, therapy, treatment,
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UvoD

Pro ¢lovéka, jedince nové éry, nejsou prvoradé hodnoty emocionalniho

a dusevniho uspokojeni, ale hlavni zajem lze spatiovat v nabyvani a hromadéni
bohatstvi. Vice nez kdy jindy v historii lidstva jsou takové rysy dne$niho
clovéka.
Ve své podstaté se lidé stavaji sbérateli prazdnych hodnot. Objektem jejich
snazeni a z4jmu se stavaji bankovky a mince, jejichZ hodnota nominalni
je mnohem vys$i nez jejich skute¢na cena. Oficidlnimi vahami uspéchu,
spoleCenského zafazeni, uznadni spatfuji mnozi pravé v penézich a spatiuji
V nich jedinou a nejdulezitéjsi entitu naSeho svéta. Je dilezité rozliSovat, kdy
slouzi penize lidem a kdy jiz zacinaji lidé slouzit penézam.

Skutecnosti uvedené vyse pokladaji zéklad dne$ni spolecnosti jako
celku a ve spojeni s rostouci uspéchanosti vedou ke vzniku takzvanych
civilizacnich nemoci. Jiz téméf Ctyficet let se mezi né fadi 1 syndrom vyhoteni.
S notnou davkou vaznosti a jeho dopady na osobnost nelze podcenovat
ani prehlizet toto novodobé onemocnéni.

Vyznamnym moderac¢nim faktorem syndromu vyhoteni je podcenovani
socialnich vazeb. V mnoha ptipadech stacilo zaloZeni ¢i obnoveni téchto vazeb
K vyléceni burn-outu. Vzdyt kdo jiny ma pravo radit nam, jak se zachovat a jak
pfijimat strasti zivota neZ rodina ¢i ptatelé. K zamySleni nad podstatnymi
soucastmi zivota vede jedince kazdodenni komunikace ¢i konfrontace nazoru
s ostatnimi lidmi. K hodnotam, jez pfetrvavaji a nedaji se materialné vy¢islit,
patii vytvareni vztahi formdlnich i neformadlnich, instituce rodiny, laska
a porozuméni, sdilend radost 1 bolest. Zkratka na nejvysSich mistech
pomyslného Zebficku hodnot kaZdého jedince by mélo byt vytvareni
a udrzovani socialnich vazeb.

Co se vyhofteni tyce, Casto postihovanymi skupinami jsou zdravotnicky
personal, 1ékari, ucitelé, socidlni pracovnici, ale 1 policisté, vojaci, pravnici,
sportovci. Ztoho lze usoudit, ze burnout syndrom neni v zadném piipadé
nemoci jednoho povolani a castecné ani nemoci z povoldni, nebot bylo

jiz potvrzeno mnoho piipadi u lidi vykonavajicich ¢innost mimo svou profesi.



Kuplnému pohlceni jedince do viru odpovédnosti ¢i nikdy nekoncicim
pozadavklim na sebevzdélavani vede ndrocnost vykonu nékterych prestiznich
povolani. Pfimo ideélni vychozi situaci pro rozvoj syndromu vyhoteni miize
vytvafet kombinace naro¢ného stylu zivota s negativni konfrontaci s klienty,
mén¢ pratelskym pracovnim prostiedim a nepochopeni ze strany celé
spoleCnosti ¢i pratel. Pokud se kvyse uvedenym faktorim ptida jeste
nedostatecné finanéni ohodnoceni, vysoka mira duSevni nerovnovahy
a nedostatek prevence, je pak s podivem, Ze jsou viibec nékteii z téchto jedinci

jesté schopni fungovat.



1 CIL A METODIKA

Cilem diplomové prace je zmapovat, zda k syndromu vyhoieni vice

inklinuji Zeny nebo muzi, kteti pisobi v pedagogické profesi.

Diivodem vybéru je skutecnost, ze stile vic lidi trpi syndromem
vyhoteni a tim se tento problém stal nedilnou soucasti existence lidstva. Potkat
osobu, ktera je v kterémkoli stadiu ,,onemocnéni‘ neni tak neobvyklé zalezitost

a proto je tfeba se tomuto problému vénovat.

Zaklad vyzkumu tvoii deskripce zkoumaného problému. Prvni,
teoretickd, ¢ast predstavuje uceleny pohled na syndrom vyhoteni. Pozornost
je tu vénovana teoretickému vymezeni pojmu, pfiznakim, popisu jednotlivych
symptomlm, pfedpokladim vedoucim ke vzniku, riziklim, dopadiim i prevenci
vzniku syndromu vyhoteni. Informace uvadéné v této praci vychazeji

Z nastudované literatury od riznych autora.

Pro ucely =ziskdni primarnich udaji je pouZit jeden z nastroju
Kvantitativniho vyzkumu v podobé dotaznikového Setfeni. Tato metoda
je vyuzita pro svij relativné rychly a pfimocary sbér dat, poskytuje piesna,
numericka data, ktera se daji relativné rychle analyzovat s vyuzitim pocitace.
Vyzkumnik mulZe konstruovat situace tak, Ze eliminuje pisobeni ruSivych
proménnych a prokazat vztah pfi¢ina — U€inek a vysledky jsou relativné
nezéavislé na vyzkumnikovi. Tento zplsob vyzkumu je uzite¢ny pii zkoumani
velkych skupin, také lze vysledky zobecnit na populaci. Dal§i ptfednosti

je testovani a validizace teorii.

Kvantitativni vyzkum ma ale 1 nevyhody jako, Ze vyzkumnik muze
opomenout fenomény, protoze se soustfedi pouze na urcitou teorii a jeji
testovani a ne na rozvoj teorie. Kategorie a teorie pouzité vyzkumnikem
nemuseji odpovidat lokdlnim zvlastnostem. Nevyhodou muze byt i to,

ze ziskand znalost muze byt pfili§ abstraktni a obecnd pro pfimou aplikaci
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V mistnich podminkach. Vyzkumnik mize vnimat jako nevyhodu to,

ze je omezen reduktivnim zplisobem ziskévani dat.
Cilem dotaznikového Setfeni je posouzeni predem urenych hypotéz

ajejich nasledné potvrzeni ¢i vyvraceni. Tyto vysledky jsou zhodnoceny

V zavéru prace a také jsou zde stru¢né okomentovany stanovené cile.

11



2 LITERARNI RESERSE

2.1 Definice syndromu vyhoreni

Odborny termin burnout (syndrom vyhoifeni) se v psychologii
a psychoterapii poprvé objevil v sedmdesatych letech 20. stoleti, poprvé
jej pouzil Hendrich Freudenberger. Oznacil jim dobfe zndmy jev a tento jev
zacalo soustavné studovat mnoho dalSich psychologii. Tento jev, jev celkového
vycerpani energie, tedy vycerpani télesné, psychické i duchovni bylo zndmo
jiz v kolébce antického kiestanského mysleni. Se syndromem vyhofeni
se muzeme setkat napiiklad v Bibli, kde v knize Kazatel ¢teme o tom,
co vyjadfuje termin vyhoteni: ,,Marnost nad marnosti, vS§echno je marnost.*
Naptiklad také ptibeh proroka ElidSe z Bible pojednava o tom, co znamena
dostat se na dno zivotni energie. Elia$ neni jedinym véticim ¢lovékem v Bibli,
ktery se dostal az na dno svych sil. Nejvyznamnéjsi biblickou osobnosti, ktera
si sahla na dno vSech svych sil a i sily viry, byl Job. |v antickém svété
se 0 jevech vyhoteni védélo. Znama je povést ze starovékého Recka o Sisyfovi,
kterd vyjadfuje, co je to totalni vyCerpani. Podle této povésti byl Sisyfos
odsouzen k tomu, aby dovalil velky balvan na vysokou horu. Uposlechl rozkaz
a kadmen valil na vrchol, ale kdyz se k vrcholu blizil, balvan se mu vysmekl
a skutalel se dold, musel zacit znovu. Dodnes se trapeni, kterému neni konce,
fikd sisyfovska prace. Ptiklady psychického vyhotfeni by se daly uvést
I Z badatelské Cinnosti. Naptiklad vyprava k jiznimu polu, kterou ved| britsky
admirdl Byrd, od kter¢ho se ocekéavalo, ze bude prvnim c¢lovékem, ktery
dobude jizni pol. Bohuzel na jizni pdl dorazila diive norskd vyprava, to bylo
velkym zklamanim a pfichazela dalsi, tato vypjata situace vedla k tomu,
ze vyCerpani, hladovi a napolo zmrzli ¢lenové vypravy odchéazeli jeden
po druhém, aby dobrovolné¢ wukoncili sviy zivot. Prikladem vyhoteni
z vale¢ného zivota mizou byt jednotky, které byly dlouho v palbé nepfitele
a jakoby ztraceji bojovou moralku a po pocitu marného boje se vzdali nepfiteli
nebo dokonce ukoncili sviij Zivot. V civilnim Zivoté ¢lovek vstupuje do svéta

studii, obchodu, vztahu surcitymi piedstavami, idealy a ocekavanimi.
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Prekdzky, tézkosti a nepiiznivé okolnosti ho vSak dovedou do situace, kdy
si zaéne myslet, Ze je to nad jeho sily a je nucen to vzdat. Vyhotel. Termin
burnout (vyhoteni) byl piivodné pouzivan pro oznaceni stavu lidi, ktefi zcela
propadli alkoholu a ztratili 0 vSe ostatni zajem. Pozdé&ji se zacal pouzivat
i u narkomanti, kdy jejich zajem byl soustfedén pouze na drogu a ostatni je jim
lhostejné. Nez se zafal pouzivat termin workoholik, pouzival se termin
vyhoteni 1 u lidi, ktefi byli zcela pohlceni svou praci a nic jiného nez
to co d¢lali, je nezajimalo, v praci se doslova utapéli. Pti existenci tézkosti,
prekazek a neuspéchu u nich dochazelo k apatii, stranéni se druhych lidi,
k depresim, lhostejnosti, celkové vy€erpanosti, inavé a osamoceni.

Syndrom vyhoteni neboli burnout, 1ze popsat jako dusevni stav, ktery
se Vpokrocilém stddiu muize projevovat i na fyzické a duchovni strance
jedince. Ohrozuje hlavné lidi, ktefi se ve svém zaméstnani vénuji praci s jinymi
lidmi. Toto je velmi zjednodusena definice, kterou lze pro dokresleni doplnit
o informace o psychické naro¢nosti zaméstndni, ktera jsou vyhofenim
ohroZena. Psychickd naro¢nost se projevuje predevSim tim, Ze je ji ¢lovek
tak poznamenan, ze si praci tzv. ,nosi domu“ a nedokaze se odpoutat
od problému, které sni souviseji. V literatufe Se muzeme setkat s fadou
termind, které se vzajemné piekryvaji, napt. syndrom vyhaslosti, pracovni
vyhoteni, burnout syndrom, ale existuje i mnoho definic." Chtéla bych

zde uvést n€kolik definic prevzatych z publikace Jara Kfivohlavého:

,,Cary Cherniss: Burnout je situaci totalniho (uplného) vycerpani sil. Burnout
je pocitem clovéka, ktery dosel k zaveru, Ze jiz nemiize jit dal. Burnout je stav,

kdy clovek ztratil nadéji, Ze se jesté néco miize zmenit.

Helena Sekova: Burnout neni vysledek dlouhotrvajiciho stresu, je to spise
diisledek selhani procesii adaptace (schopnosti a moznosti vyrovnat se s tézkou

situaci). Burnout je stav chronického spatného fungovani.

! KRIVOHLAVY, Jaro. Horet, ale nevyhoret. 2., pieprac. vyd., V. KNA 1. Kostelni Vydii:
Karmelitanské nakladatelstvi, 2012. Orientace (Karmelitanské nakladatelstvi), sv. 42. s. 58-62.
ISBN 978-807-1955-733.
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Henrich Freudenberger: Burnout je stav vyplenéni vsech energetickych zdrojii
puivodneé velice intenzivné pracujiciho cloveka (napr. lidi, kteri se snazi druhym
V jejich tezkostech pomoci a pak se citi smi premoZeni jejich problémy).

Carol J. Alexandrova: Burnout je stavem totdlniho odcizeni (alienation),

ato jak prdci, tak druhym lidem i sama sobé.

Donald Hay: Burnout je kriticky stav, ktery ma probléemy s udrzovanim dobré

urovné zdravého sebehodnoceni, sebecenéni a sebepojeti (self-esteem).

Donald Oken: Burnout je stav Cclovéka, ktery se opétovné setkava
S neresitelnymi problémy. (Poznamka: To 7ika lékar, ktery pracoval fadu let

na onkologii a sam se dostal do stavu burnout).

Shirley Kashoffova: Burnout je stav cloveka, ktery se podobd vysychani
pramenii ¢i vybijeni baterie. Stejné jako stres i burnout neni mimo nds,

ale v nds. Nezname ho, dokud se v nas nezabydli.

Catherine M. Norrisova: Burnout je stav totdlni ztraty predstavy, Ze jsem

nekdo a ze to, co delam, ma néjakou hodnotu.

Robert Veninga: Burnout je stav vykorenénosti a bezzivoti. (Atonie — termin
Z hudebni vedy, stav struny, ktera se nechvéje, a proto nezni, i kdyz drive tireba

znéla a i jindy by jesté znit mohla).

Evien Rehulka: Burnout je emocni vyprahlost. Burnout je ztratou smyslu
pro zaujeti pracovni cinnosti. Burnout je vystupniovana nespokojenost ze ztraty

iluzi (disillusionement).
Henrich Freudenberger: Burnout je konecnym stadiem procesu, pri nemz lide,

kteri se hluboce emocialné necim zabyvaji, ztraceji své piivodni nadseni (sviij

entuziasmus) a svou motivaci (své viastni hnaci sily).
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Cary Cherniss: Burnout je vysledek procesu, v nemz lidé velice intenzivne

zaujati urcitym ukolem (ideou) ztrdaceji své nadseni.

Jerry Edelwich a Geraldine Richelsonova: Burnout je proces, pri nemz dochazi
K vycerpani fyzickych a dusevnich zdrojii (energii), K vyplenéni celého nitra,
K, utahani se* tim, zZe se ¢lovek nadmérné intenzivné snazi dosahnout urcitych
subjektivne stanovenych nerealistickych ocekdavani nebo Ze se snazi uspokojit

takovato nerealisticka ocekavani, ktera mu stanovi nékdo jiny.

Ayala M. Pinesova a Elliot Aronson: Burnout je formadlné definovin
a subjektivné prozZivan jako stav fyzického, emociondalniho a mentalniho
vycerpani, které je zpusobeno dlouhodobym zabyvanim se situacemi, jez jsou
emociondlné tézké (ndarocné). Tyto emociondlni pozZadavky jsou nejcastéji

zpuisobeny kombinaci velkého ocekavani a chronickych situacnich stresii.

Maslachovd a Jacksonovd: Burnout je syndromem emociondlniho vycerpani,
depersonalizace a snizeného osobniho vykonu. Dochdzi k nému tam, kde lidé

pracuji s lidmi, tj. tam, kde se lidé vénuji potiebnym lidem. “?

Jak je patrno, existuje v odborné literatuie nepieberné mnozstvi definic
pro syndrom vyhofeni. Né&které jsou zameéfeny na stav fyzického, emocniho
a mentalniho vyc€erpani. Jini odbornici se zaméfuji na to, Ze syndrom vyhoteni
je proces, ktery ma urcity vlastni vyvoj. Existuji ale urcité charakteristiky, které

vSechny definice maji spolecné, a to:

1. Ptedevsim jde o psychicky stav, prozitek vyCerpani.

2. Zvlasté se vyskytuje u profesi obsahujicich jako podstatnou slozku
pracovni naplné ,,praci s lidmi“.

3. Rada symptomi jej tvoii pfedev§im v oblasti psychické, ¢asteéné téz

4. v oblasti fyzické a socialni.

2 KRIVOHLAVY, Jaro. Horet, ale nevyhoret. 2. pieprac. vyd., V. KNA 1. Kostelni Vydii:
Karmelitanské nakladatelstvi, 2012. Orientace (Karmelitanské nakladatelstvi), sv. 42. s. 63-66.
ISBN 978-807-1955-733.
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5. Klicovou slozkou syndromu je ziejmé emocni exhausce, kognitivni
vycerpani a ,,opotiebeni* a ¢asto i celkova unava.

6. Vsechny hlavni sloZky tohoto syndromu rezultuji u chronického stresu.

Souhrnné Ize tedy konstatovat, ze pojeti syndromu vyhoteni se shoduje
V tom, ze se jedna predevsim o psychicky stav a pozitek vycerpani. Kli¢ovou
slozkou je emocni vyCerpani i celkova inava a vSechny hlavni slozky tohoto
problému vychazeji z chronického stresu a postihuji hlavné profese, jejichz

naplni je ,,prace s lidmi*.?

2.2 Projevy syndromu vyhoreni

Jak se ,,vyhofeni projevuje? Pfiznaky mohou leckdy poukazovat
na jiné dusSevni poruchy. Presto bychom méli zpozornét, jakmile se objevi
varovné signdly pocateéni faze syndromu. Obvyklé je, Ze se Clovek pfilis
angazuje, coz se stfida se stale del$im obdobim vycerpanosti. Stadle mén¢ snese,
stale vice on i jeho okoli trpi jeho vykyvy nalad, stale méné je schopen
opravdového odpoéinku, snize podléha infekcim. Unava se mize stat
chronickou a vést az k naprosté ztraté sil. V této prvni fazi mize pomoci
péstovani nebo obnoveni spolecenskych stykl, nebot’ mezilidské vztahy chrani
pred ,,vyhofenim®. Rovnéz je tfeba vést zdravy Zivot, dostatecné spat, mit
vhodnou télesnou aktivitu, osvojit si spravné stravovaci navyky, péstovat
zajmy a zaliby atd. Ten kdo si nevS§ima pocatecnich varovnych signald,
se dostane do dalSich fazi. Za¢nou se objevovat ptiznaky jako, vyrazné sniZeni
angazovanosti, ztrata zdymu, depresivni nebo agresivni reakce, ubytek
vykonnosti, motivace i kreativity, zplo§téni na duchovni, emocidlni i socidlni
urovni, psychosomatické reakce (zejména v oblasti srdce a krevniho obéhu,
travici soustavy a svalstva), zoufalstvi, beznad¢j a nakonec i myslenky
na sebevrazdu. Pak je nutné zamezit dalSimu negativnimu vyvoji vyhledanim

psychoterapeutické pomoci. NejlepSi moznosti je ndvstéva psychologa nebo

$ KEBZA, Vladimir a Iva SOLCOVA. Syndrom vyhoFeni: (informace pro lékaie, psychology a
dalsi zajemce o teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moznosti tohoto syndromu). 2.,
roz$. a dopl. vyd. Statni zdravotni ustav, 2003, s. 11-13. ISBN 80-707-1231-7.
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psychiatra s psychoterapeutickym vzdélanim. Neékdy mize pomoci podptrna
farmakoterapie.

Tak daleko to samoziejmé nemusi dojit. Dilezité je mit dostate¢né znalosti,
nezbytnou davku upiimnosti a citlivosti vici sob¢, vili ke zméné a ochotu
vyuzit viech terapeutickych moznosti.*

Hlavnimi projevy syndromu vyhofeni jsou emociondlni a télesné
vy&erpani, unava, popudlivost, nedivétivost, deprese. Clovék se ve vztahu
k okoli negativné stavi k vlastni praci a ke svym spolupracovniktim, ztraci
pozitiva v zamé&stnani, které ho napliiovalo. Osoba se dostava do stavu, kdy
ztraci nad¢ji, ze muze jesté néco zmenit, ziskava pocit totalniho odcizeni lidem
a hlavné 1 sdm sobé&. Charakteristické symptomy se daji rozd¢lit do ¢tyf tirovni

vr .15
prozivani.

1. Fyzicka troven
Symptomy se projevuji bezprostiednim télesnym omezenim:
1. Ztrata energie.
2. Télesné vycerpani.
3. Chronicka unava, nedostatek spanku, oslabeni imunitniho systému,
nachylnost k nemocem.
Problémy s krevnim ob&hem.
Problémy se zazivanim.

Casté bolesti hlavy.

N o g &

Ztuhlé Sijové svaly.

2. Kognitivni Grroven
Symptomy snizujici nebo alespoit omezujici schopnost mysleni:
1. Slaba koncentrace a pamét’.
2. Dezorganizace.

3. Nepiesnost.

4 KALLWASS, Angelika. Syndrom vyhoreni v praci a v osobnim zivoté. 1. vyd. Pieklad Petr
Babka. Praha, 2007, s. 9-11. ISBN 978-807-3672-997.

> POSCHKAMP, Thomas. Vyhoreni: rozpozndni, lécba, prevence. 1. vyd. Brno: Edika, 2013,
s. 10-12. ISBN 978-80-266-0161-6.
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4. Neschopnost plnit komplexni tkoly.
5. Ztrata flexibility.

3. Emoc¢ni uroven
Symptomy projevujici se naruSenym negativnim chovanim:
1. Emocni vyCerpani.
Pocity pietizeni.
Antipatie vuci klientlim, pacientim (negativni zékladni postoj).
Defenzivni, paranoidni pfistup.
Snizena sebeucta.
Deprese, skleslost, frustrace.
Strach jit do préce.

Pocit bezmoci, zoufalstvi, zbytecnosti.

© 00 N o g Bk~ WD

Sebevrazedné sklony.

4. Uroveti chovani
Symptomy projevujici se v chovani doty¢né osoby:

1. Upadek nadeni.

Cynismus.

SniZeni vykonnosti.

Casté konflikty s druhymi.

Apatie nebo naopak zvysena agrese.

Vysoka absence.

,,Pookiani* o vikendu.

Izolace, vyhybani se kontaktu s ptateli, kolegy.

© o N o gk~ w DN

Konflikty s partnerem a prateli.

[EN
o

ZvySena konzumace alkoholu, tabaku, kavy, drog.

VSechny zde uvedené symptomy nemaji byt chdpany jako seznam
symptomu, které postihuji soucasné¢ jednu osobu. Vyskyt jednoho spiSe zvysuje
pravdépodobnost, se kterou se objevuji ostatni. Pifevazna vétSina odborniki

se shoduje v tom, ze vyhofeni se neobjevi z niceho nic, jedna se o nenapadny
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a dlouhodoby proces. Pravé diky své plizivosti a pomalu probihajicimu procesu
je tak zékeiny. Clovék Casto pocatedni a nepfili§ jasné symptomy povazuje
za vycerpani a ma pocit, ze rychle odezni. Probihajici faze syndromu samy
od sebe nemizi, nybrz nabiraji na rychlosti, obdobn¢ jako u sestupné spiraly,
jez usti do, ¢im dale hlubsiho, existen¢niho vycCerpani. Procesem vyhoieni
muze jedna osoba projit i nékolikrat za svlij zivot, coz znamena, Ze prozité

vyhofeni neznamena vytvofeni trvalé imunity.6

2.3 Faze syndromu vyhoreni

Syndrom vyhofeni neni osamocenym jevem, ale do urcit¢é miry
je konecnym stadiem procesu. Zakladatel souborného studia stresu profesor
Hans Selye ho nazval GAS — General Adaptation Syndrom (obecny soubor
pfiznakli procesu vyrovnavani se S tézkostmi). Tento proces zvany GAS

ma podle autora tii faze:

Obrazek 1 - Obecny adaptac¢ni syndrom (GAS)

schopnost
resistence

@ I - 11

B I/"—\l
o

Zdroj: KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvlidat stres. 1. vyd. Praha: Grada, 1994. s. 17.

a... podnét typu plisobeni stresoru
I. Prvni faze — ptisobeni stresoru
I1. Druha faze — zvySena resistence (obranyschopnost organismu)

III. Tteti faze — vyCerpani rezerv, sil, obrannych moznosti

® POSCHKAMP, Thomas. Vyhoreni: rozpoznadni, lécha, prevence. 1. vyd. Brno, 2013, 104 s.
Rédce pro pedagogy. s. 11-12. ISBN 978-80-266-0161-6.
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Pozorovanim by se molo zdat, ze jev syndrom burnout — vynofovani,
vyCerpavani psychickych sil a nadseni je jevem statickym, ale procesem tedy
déjem, ktery ma svij zacatek, prubéh a vysledny stav. Pravé pro tento
charakter ¢asového prabéhu je burnout nékdy pfirovnavan k lidskému Zivotu,
i tam mizeme pozorovat zrod, prubéh a vyvrcholeni. I v pribéhu vyhotovani
je mozno pozorovat tyto faze.’

Pohled na rozdéleni fazi syndromu vyhoieni je podle mnoha odbornikt
odlisny. Nejjednodussi modely maji tfi faze, nejslozitéjsi se skladaji
az ze dvanacti fazi. K jednodusS$im pojetim se Ctyimi fdzemi patii i model
procesu podle Christiny Maslach, ktera podstatnou cast své védecké kariéry
vénovala syndromu vyhoteni. Faze na sebe navazuji, ale nelze vyloucit jejich
pfipadnou regresi. V prvni fazi jde o prvotni idealistické nadSeni doprovazené
pret¢zovanim. Ve druhé fazi za¢ind objevovat fyzické a emociondlni
vyCerpani. Pro tieti fazi je charakteristicky nastup dehumanizace druhych lidi
jako obranného mechanismu pted dal$§im vycerpanim. Ve ctvrté, posledni, fazi
jde o tzv. termindlni stadium, stavéni se proti v§em a proti vSemu, dochazi
k totalnimu sesypani a vyhoteni vSech zdroji energie jako projevu burnoutu
v cele jeho pestrosti.(viz Obrazek 2).

Podobné c¢lenéni stadii procesu vyhoteni miizeme nalézt i u Karamana

(1994), Burische (1989) a Laengle (1997)®

Obrazek 2 - Faze procesu burnout

Faze procesu burnout

1. 2. . 1 4.
1 i i
% ) 1 L) o £
nadSeni pretizeni napadani wproti viem**
druhych
lidi

Zdroj: KRIVOHLAVY, Jaro. Horet, ale nevyhoret. 2., pieprac. vyd., V KNA 1. Kostelni
Vydri: Karmelitanské nakladatelstvi, 2012. s. 61.

" KRIVOHLAVY, Jaro. Horet, ale nevyhoret. 2., pieprac. vyd., V. KNA 1. Kostelni Vydii:
Karmelitanské nakladatelstvi, 2012. Orientace (Karmelitanské nakladatelstvi), sv. 42. s. 58-62.
ISBN 978-807-1955-733.

8 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha: Grada. Psychologie pro kazdého.
S. 77- 83. ISBN 80-716-9551-3.

20



vvvvv

autorskd trojice Golembiewski, Munzenride a Stevenson, jejich model
psychického vyhotfeni je celkem osmifazovi. NejClenitéjsi model, ktery
publikoval ve své knize John W. James (1982), je zde uvedeno celkem

12 po sobé nésledujicich fazi ¢i stadii tohoto procesu.

1. Snaha ud¢lat v§e sam (nedelegovat nikomu jinému formalni pracovni
autoritu).

2. Snaha osvédcit se kladn€ v pracovnim procesu.

3. Depersonalizace - ztrata kontaktu sama se sebou a s vlastnimi Zivotnimi
cili a hodnotami (dany clovék piestdva byt Clovékem v plném slova
smyslu).

4. Zapominani na sebe a na vlastni osobni potfeby - opomijeni nutné péce
0 sebe.

5. Prace, projekt, plan, navrh, Ukol, cil atp. se stavaji tim jedinym,
o¢ danému ¢loveéku jde.

6. Zmateni v hodnotovém zebftic¢ku - nevi se, co je zbytné a co je nezbytné
(co je podstatné a co je nepodstatné).

7. Dezorientace, ztrata nadéje, vymizeni angaZovanosti, zrod cynizmu.
Uték od vseho a hledani atdchy napi. v alkoholu & drogach,
v tabletkach na uklidnéni, nadmérném jidle (pfejidani), hromadéni
penéz atp.

8. Radikdlni, wvn€ pozorovatelné zmény v chovani - nesndSeni
rad a kritiky, jakéhokoliv rozhovoru a spole¢nosti druhych lidi
(osaméni a osamoceni - socidlni izolace).

9. Kompulzivni (nutkavé) popirani vSech piiznakt rodiciho se vnitiniho
nap¢ti jako projev obrany tomu, co se d¢je.

10. Prazdnota - pocity zoufalstvi ze selhani a dopadu ,,az na dno".
Neutuchajici hlad po opravdovém, smysluplném zivoté (potieba

smysluplnosti zivota je zoufale neuspokojovéna (frustrovana).
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11. Deprese - zoufalstvi z pozndni, ze nic nefunguje a clovék se ocita
ve smysluprazdném vakuu. Sebe-cenéni, sebe-hodnoceni a sebevazeni
(self-estem) je na nulovém bod¢. Zazitek pocitu ,,nic nejsem"
a ,,vSechno je marnost nad marnosti".

12. Totalni vycerpani - fyzické, emociondlni a mentalni. Vyplenéni vSech
zasob energie a zdroji motivace. Pocit naprost¢ nesmyslnosti
vieho — i marnosti dalsiho ziti.?

Rozdily v poctu fazi, které v odborné literatufe nachazime, vznika

na zaklad¢ shrnuti nebo detailngjsiho popisu jednotlivych fazi. Jednim
ze slozitgjsich déleni je i model cyklu vyhotfeni podle Freudenbergera

(viz. obr. ¢. 3)1°

Obrazek 3 - Cyklus vyhoieni podle Freudenberera

Stadium | Stadium 1

thdium 11 p Stadiam 2

Stadium 9 ) Stadium 4

Zdroj: POSCHKAMP, Thomas. Vyhoieni: rozpozndni, lécba, prevence. 1. vyd. Brno, 2013.
s. 37

9 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha: Grada. Psychologie pro kazdého.
s. 84-85. ISBN 80-716-9551-3.

19 POSCHKAMP, Thomas. Vyhofeni: rozpozndni, lécba, prevence. 1. vyd. Brno, 2013, 104 s.
Radce pro pedagogy. s. 37. ISBN 978-80-266-0161-6.
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Thomas Poschkamp ve své knize uvadi rozdéleni do péti fazi, které
je pfiméiené, nebot’ vyhoteni je proménlivy proces, pii némz na sebe vnitini

postoje a reakce a vnéjsi pozadavky a reakce vzajemné plsobi.

1. faze — nadSeni
Prvni fazi urcuji osobni postoj, ocekdvani, nadSeni a osobni angazovanost.
Proces vyhoteni se spousti s hlavou plnou napadl, pfiliSnym zaujetim,

pirehnanym ocekavanim a nerealn¢ vytycenymi cili.

2. faze — Sok z praxe

Idealizovany obraz zde narazi na neuspokojivou realitu. Dosahnout vyty¢enych
cilt intenzivngj$im usilim je prvnim reflexem, i1 kdyz nasledkem organiza¢nich
skuteCnosti toho nelze dosahnout (velké mnozstvi prace). Nasledkem
je deziluze a zahotknuti vii¢i praci a vSemu, co s tim souvisi. Pfibyva tendence
stahnout se, nejdiive od prace, klientll, kolegli a snizuje se zaujeti. Tomuto
stavu se tika ,,Sok z praxe“. V rozporu stoji profesni praxe a vlastni idealy.
Clovék nabyva dojmu, Ze volba a vzdélani pro toto povolani bylo ztratou ¢asu.

V této fazi se Casto objevuji depresivni nalady nebo agresivni chovani.

3. faze — unava

V této fazi klesd pracovni vykon a narlistd pocit demotivace a unavy
znadmérné prace, znedostatecné strukturdlni organizace a otfeseného
sebepojeti. Defenzivni strategii jak vSe zvladnout je snizeni vykonu a vyhybavé
tendence. Odpovédi na stres a zatéz je tak vyhoteni. Clovék difve zaniceny
se stdva vyhybavym a dava se na ustup. Na konci fady neuspéSnych pokust

0 zvladnuti tak stoji vyhoteni.

4. faze — skleslost
Dochazi k ptibyvajicimu zplosténi emocionalniho Zivota. Emo¢ni hluchotou
a skleslosti se projevuje hloubéji sahajici emoc¢ni vyCerpani. Ve druhé fazi

muzeme pozorovat tendence izolovat se, které maji v této fazi stale vétsi vliv
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na soukromou oblast. Stdle vice se snizuje schopnost pocit'ovat napi. radost,
soucit, sexualni vzruseni atd. Toto ma negativni vliv na rodinné a partnerské

souziti a maze tak dojit az ke kolapsu vztaht.

5. faze — existen¢ni beznadéj

Psychosomatické obtize zpravidla doprovéazeji celkovy proces vyhoieni.
Ty se projevuji prevazné poruchami spanku, nachylnosti k infekcim,
poruchami srde¢niho rytmu, zazivacimi problémy nebo bolestmi hlavy. Obtizi
vétSinou pribyva a ptidavaji se k psychickym omezenim. Psychosomatické
potize, otiesené sebepojeti a hrozici ztrata emocionalni podpory ze strany
kolegli, rodiny, ptatel a partnera jako nasledek umocnéné izolace vede

. ) ., , 11
az k existenénimu zoufalstvi.

2.4 Diagnostické metody syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni se nékterymi symptomy, ale i disledky v chovani,
jednani a prozivani podobd nékterym zndméjSim a  diagnosticky
propracovangj$im porucham ¢i chorobdm. Je tfeba zdiiraznit, ze zakladni
charakteristika vyhoteni je jeho vazba na zaméstnani a v souvislosti s tim
hovoti W. Schaufeli o ,neurastenii souvisejici s praci® (work.related
neurastenia). S tim souvisi, Ze syndrom vyhofeni je situaéng-specificky.'?

Nemoc diagnostikuje 1ékat podle zcela urcitych priznakli — symptomu.
Obdobné tomu je i spsychickym stavem vyhoteni — burnout. Patrame
po souboru piiznakdl, které tvofi uceleny obraz ptiznakl stavu psychického
vyhoteni. Pfesné urCit a poznat zda se v daném piipadé¢ jedna o stav
psychického vyhotfeni, muizeme rlznymi zptusoby. Jedna z moznosti
je poznavat jej na sobé samém — pozorovat vlastni stav, sledovat
co se s doty¢nym déje, nebo jej poznavat u druhych osob, vidét zmény v jejich

chovani a jednani. Existuji i specialni psychologické metody vytvoiené k jeho

1 POSCHKAMP, Thomas. Vyhoreni: rozpoznadni, lécba, prevence. 1. vyd. Brno, 2013, 104 s.
Radce pro pedagogy. s. 34-40. ISBN 978-80-266-0161-6.

2 KEBZA, Vladimir a Iva SOLCOVA. Syndrom vyhoreni: (informace pro lékare, psychology
a dalsi zajemce o teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moznosti tohoto syndromu). 2.,
rozs$. a dopl. vyd. Statni zdravotni Gstav, 2003, s. 17-19. ISBN 80-707-1231-7.
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diagnostikovani. Dotazniky zalozené na posuzovacich S$kalach paii
3

k nejvyuzivangjsim metodam.*
Specialn¢ zameétené dotazniky patii k nejbéznéjSim metodam. Lze
je rozdelit do tii zakladnich skupin zaméteni:
1. Na celou S§ifi problematiky vyhoteni, kterym se zabyvali Hawkins,
Minirth, Maiera Thursman. Ceské znéni lze nalézt v publikaci
Jak neztratit nadseni od Jara Kfivohlavého z roku 1998.
2. Na jeji tfi nejvyrazné€jsi charakteristiky — fyzické, emocionalni
a psychické vycerpani. Sem patii dotaznik BM — Burnout Measaure
(mira vyhoteni) autorské dvojice Pinesovd a E. Aronson. Ceska
verze Dbyla publikovana v knize Jak neztratit nadSeni
od Jara Kiivohlavého vydané v roce 1998.
3. Na tfi relativné samostatné faktory — emocionalni vycerpani,
depersonalizace a snizeny pracovni vykon, které se zjiSt'uji metodou
MBI  autorské  dvojice Ch. Maslachovd a  Jackson.
Tuto diagnostickou metodu do &estiny pievedla Iva Solcova

z Psychologického ustavu AV CR v Praze.**

Jak bylo jiz vySe vedeno, dotaznik BM je zaméfen na tfi rizné aspekty
jednoho psychického jevu — celkového vycerpani (exhausce). Jak kazala
faktorova analyza, je ,,vyCerpani“ hlavnim a v podstaté jedinym faktorem,
ktery tento dotaznik syti (celkem 69% variant). Pii opakovani po uplynuti
jednoho aZ ¢tyf mésict ma tento dotaznik vysokou miru shody ma tedy dobro
vnitini konzistenci. Vysokou miru shody mezi Gdaji ma dotaznik i tehdy,
kdy se ¢lovék hodnoti sam a kdy ho hodnoti nékdo, kdo daného ¢lovéka dobie
zna, napft. ¢len rodiny nebo spolupracovnik. Dobrou miru shody ma dotaznik

BM is vysledky jinych psychologickych vysetfeni. Cim vyssi byla vysledna

B3 KRIVOHLAVY, Jaro. Hoet, ale nevyhoret. 2., preprac. vyd., V. KNA 1. Kostelni Vydii:
Karmelitanské nakladatelstvi, 2012. Orientace (Karmelitanské nakladatelstvi), sv. 42. s. 58-62.
ISBN 978-807-1955-733.

¥ KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Vyd. 2. Praha: Portal, 2003. s. 17.
ISBN 80-717-8774-4.
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hodnota BM, tim byla i vétsi nespokojenost daného clovéka s vlastnim
zivotem, se svétem, nespokojenost v zaméstnani ¢i se sebou samym.
Vyse hodnoty BM souvisi i s fluktuaci a tim spojenou snahou odejit z dané¢ho
zaméstnani ¢i ho zménit. S fyzickymi zdravotnimi problémy, jako jsou bolesti
hlavy, zad, bficha, se ztratou chuti k jidlu, s nervozitou a celkovymi obecnymi
pocity ,,nedobrého zdravi pfimou imérou souvisi vysSe BM. Podobn¢ je tomu
is vySi pruimérné konzumace alkoholu. I mira beznadéje zjisténa skalou
A. T. Becka, S. Weismana, D. Lestera a L. Trexlera, pfimou timérou odpovida
hodnotdm BM.

Z hlediska psychologie zdravi lze za piedpokladu upiimného postoje
vypliujiciho hodnotit celkovy vysledek vysetieni metodou BM takto:

1. BM je 2 anizsi — dobry

2. BM je az 3 — uspokojivy

3. BM je mezi 3,0 a 4,0 — je to takovy vysledek, kdy se doporucuje
zamyslet se nad Zivotem a praci, smysluplnosti vlastniho Zivota.
Za velmi vhodné se poklada ujasnéni hodnotového zebiicku,
tj. na co klademe v nasem zivoté duraz, co je v naSem Zzivoté
na prvni, druhém, tfetim a dalSim misté v systému Zzivotnich
cilti. Je tfeba provést to jak teoreticky, tak hlavné prakticky.

4. BM je 4,0 az 5,0 — je prokdzana ptitomnost syndromu
psychického vycCerpani. Aby se zamezilo skon¢eni vyhotenim,
je nutné neéco délat. Doporucuje obratit se na psychoterapeutické
stiedisko, ¢i pfimo na psychoterapeuta, zaméfeného
na logoterapie a existencialni psychoterapie.

5. BM je vyssi nez 5,0 — jedna se jiz havarijni signal, kdy
je neodkladné jednat a neotalet, to tedy znamena neodkladné
se obratit na odbornika —  klinického psychologa

¢i psychoterapeuta.
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Jednou z dalSich a casto pozivanych metod k odbornému vysetfeni
burnout syndrom patii, metoda MBI. Jde 0 dotaznikovou metodu, ktera byla
podrobena faktorové analyze, kterou se hledaly ,kofeny* toho, co se méfi
odpovéd'mi na otazky. Bylo zjiSt€no, ze se v podstaté touto metodou urcuji

tii faktory — Cinitele.

EE — emocionalni vyCerpani

NejsmérodatnéjsSim kazatelem pfitomnosti vyhoteni je EE. Za zakladni
pfiznaky burnout syndromu jsou povaZovany ztrdta chuti do Zivota,
emocionalni vyCerpani, nedostatek sil a prakticky zadna motivace k jakékoli
¢innosti. Na zjisténi téchto kazatelll je zaméfena vySe vedend dotaznikové

metoda MBI.*°

DP — depersonalizace

U lidi, ktefi maji velkou potiebu reciprocity, tj. pozitivni odezvy
(odpovédi) od téch s kterymi pracuji, ¢i jim pomadhaji, se mnohem zietelnéji
objevuje depersonalizace jako projev psychického vycCerpani. Jedna
se predevSim o lidi pracujici ve sluzbach, ucitele, pecCovatele, vedouci
pracovnich tymt a dal§i tzv. pomahaci profese. Pokud se jim nedostava
dostatecné kladné odezvy, vétSinou zahotknou a za¢nou se k druhym lidem
stavét cynicky. Ztraceji k nim povinny respekt, piestavaji v nich vidét lidské
osobnosti a bezpodminecnou uctu. V extrémnich pfipadech snimi jednaji

jako s nezivymi predméty.

PA — sniZeny pracovni vykon

PredevSim u lidi s nizkou mirou zdravého sebevédomi, sebehodnoceni
a sebeduvery (tzv. self-esteem) se setkavame se snizenym pracovnim vykonem
coby charakteristikou syndromu psychického vyhoteni. Pokud si clovek
dostatecné neceni sam sebe, nema ani dostatek energie ke zvladani stresovych

situaci, konfliktd a Zivotnich tézkosti.

Y KRIVOHLAVY, Jaro. Horet, ale nevyhoret. 2., pteprac. vyd., V KNA 1. Kostelni Vydii:
Karmelitanské nakladatelstvi, 2012. Orientace (Karmelitanské nakladatelstvi), sv. 42. s. 58-62.
ISBN 978-807-1955-733.
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Dotaznik MBI obsahuje:
1. 9 otazek zamétenych na EE
2. 5 otazek zamétenych na DP

3. 8 otazek zamétenych na PA

Kazda otizka ma moznost vyjadfit odpovéd jednim ze sedmi stupi
odpovédni Skaly-stupnice. Tato metoda byla publikovana poprvé v roce 1981
aVvroce 1986 byla provedena uprava metody MBI. Autorska dvojice Antonio
Pierro a Silvia Fableri provedla vroce 1995 dikladnou mnohostrannou
faktorovou analyz metody MBI a prokazala existenci vyse uvedenych faktorti —
EE, DP a PA.

Syndrom vyhofeni se vSak nezjistuje pouze dotaznikovymi metodami,
ale existuji i ,,jiné* metody. Piikladem muze byt vyziti tzv. subjektivniho
hodnoceni vlastni situace pomoci PSA — Personal Subjective Analysis —
Rozbor osobniho vnitinitho stavu, kterd je uvedena na dalSim obrazku.
Naptiklad jde o tzv. ,sémanticky diferencial®, kde se pracuje s tak zvanymi
bipolarnimi adjektivy. Skéla v podob& pomysIng & viditelnd rozdélena na pét
az sedm stupnii spojuje dva extrémy. Odpovéd’ se zaznamenava kiizkem, dle

pocitii odpovidajiciho.™

Obriazek 4 - Pocity vlastni hodnoty

Pocity viastni hodnoty

Liuam se

A rcela bezcanny

Zdroj: KRIVOHLAVY, Jaro. Horet, ale nevyhoret. 2., pieprac. vyd., V. KNA 1. Kostelni
Vydti: Karmelitanské nakladatelstvi, 2012. s. 57.

1 KRIVOHLAVY, Jaro. Horet, ale nevyhoret. 2., pteprac. vyd., V KNA 1. Kostelni Vydii:
Karmelitanské nakladatelstvi, 2012. Orientace (Karmelitanské nakladatelstvi), sv. 42. s. 58-62.
ISBN 978-807-1955-733.
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2.5 Rizikové faktory vzniku syndromu vyhoi‘eni

Mnoho neovlivnitelnych faktori (geneticka dispozice, princip
nahod aj.) a mnoho ovlivnitelnych faktorti (opatrnost, dislednost prevence,
vyvarovani se Skodlivym vlivim aj.) podminuje propuknuti kazdé nemoci
a syndrom vyhoteni nevyjimaje.

Zdanlivé nekonecna 1 kazdodenni, nevyhnutelna povaha chronického
stresu je jednou z hlavnich pfi¢in syndromu vyhofeni. Bylo prokazano,
ze akutni stres k vyhofeni nevede. Dfive pievazovala ptedstava, ze urlujici
charakteristikou pracovni cinnosti vedouci k vyhoteni je predevSim prace
S lidmi. Nyni se zdat, Ze kromé& kontaktu s lidmi, ktery nemusi mit vzdy jen
profesiondlni rdz, musime doplnit i trvaly a nekompromisné prosazovany
pozadavek na nekolisajici, vysoky vykon, jez je pokladan za standard. Neni
zde prostor na malou ¢i zadnou ulev, odchylku, vysazeni a V piipadé chyb
a omylu je tfeba nést zavazné dusledky. Také etapa Zivota, po kterou
je potieba &elit témto naroktim se prodluzuje.’’

Rizikové faktory vzniku syndromu vyhoteni lze rozdé€lit do tii kategorii,
rizika v zaméstnani, rizika spojena s osobnosti Clovéka a obecné rizikové
faktory. Pfi¢iny vzniku syndromu vyhoteni pochéazeji nejcastéji z pracovni
oblasti. U mnoha postizenych vedou ke stresu ndro¢né podminky, strach
0 pozici a soutézivé prostiedi. S vnéjsSimi stresory se kazdy vyrovnava jinak
apfi vzniku syndromu vyhoteni nemaji vliv jen situacni faktory,

ale spoustééem mohou byt i charakterové vlastnosti postizeného.

Pracovni rizikové faktory lze rozdélit takto:
1. ZvySena pracovni zatéz.
2. Trvalé plsobeni rusivych vlivi.
3. Nedostatek samostatnosti a neustala kontrola.
4. Bezohlednost kolegii a nespravedlnost nadfizenych.
5

Nesoulad mezi hodnotovym systémem pracovnika a firmy.

Y KEBZA, Vladimir a Iva SOLCOVA. Syndrom vyhoreni: (informace pro lékare, psychology
a dalsi zajemce o teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moznosti tohoto syndromu). 2.,
roz$. a dopl. vyd. Statni zdravotni astav, 2003, s. 15-17. ISBN 80-707-1231-7.
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Osobnostni rizikové faktory lze rozdé¢lit takto:

1.
2.

Vzorce chovani.

Vnitini motivatory — postoje nebo zasady, kterymi se vice ¢i méné
podvédomé fidime. K t€émto motivatorim patii: Bud silny!,
Bud’ se vSemi zadobie!, Bud’ dokonaly!, Zaber!, Bud’ rychli!.
Védomi souvztaznosti — pro ¢lovéka ma zivot smysl, kdyz ma cile
a zavazky, ma sviij hodnotovy systém, je si védom své hodnoty
a dalezitosti, ma smysl pro humor, ktery jde ruku v ruce
s odstupem a nadhledem. Je to vlastné schopnost ¢lovéka vnimat
jednotlivé situace, poptipadé cely zivot jako srozumitelny
a smysluplny celek a ptispiva k uchovani zdravi ¢lovéeka.

Resilience — znamena odolnost jedince po strance fyzické,
emocionalni, psychické a povahové.

Coping — strategic a mechanismy, které jedinec pouziva

pfi zvladani obtiznych situaci.

Obecné rizikové faktory jsou:

6.

10.
11.
12.

Nejistota pracovnich pomérd, ktera je spojena s nestabilitou na trhu
prace, obavy ze ztraty zaméstnani.

Rostouci nachylnost ke stresu v souvislosti s globalizaci, jako napft.
strach z piesouvani pracovnich mist do zahranici.

V dusledku novych forem pracovnich smluv nastava ubytek jistot,
napt. kraceni dovolené, vice presCasl, prace na zkraceny uvazek,
sniZeni ochrany proti vypovédi a smlouvy na dobu urcitou.

Dlouh4 pracovni doba a stale nartistajici intenzita prace.

RusSeni pracovnich mist a oddélent, ,,zeStihlovani“ spole¢nosti.
Rostouci emociondlni ndro€nost prace.

NemozZznost slou€it zaméstnani a soukromy Zivot.

30



Nejucinngj$i ochranou pied vyhofenim je vyrovnand osobnost, silné
védomi souvztaznosti a vysoka resilience. Strategii zvladani si jedinci vytvari
behem svého zivota a lze ji rozvijet i dodatecng.*®

Syndrom vyhoteni je véci relativity zmén v lidské psychice a zména lidskeé
bytosti ve vyhofelou bytost skuteéné¢ sama trva a nelze ji tedy oznacit
za skokovou. Rizikové i protektivni faktory vyhoteni jsou faktory, které zménu
bud’ podporuji, nebo proti ni tvoii piirozenou bariéru. V nasledujici tabulce

jsou zaznamenany rizikové faktory syndrom vyhofeni a v protikladu

k nim faktory protektivni (ochranné).*®

Tabulka 1- Faktory rizikové a protektivni podle typu osobnosti

Rizikovy Protektivni

chovani typu A sdlrazem na

soutézivost chovani typ B — dostatecna asertivita
a hostilitu

neschopnost relaxace schopnost a dovednost relaxovat

odolnost ve smysl hardiness, ¢i smysl

negativni afektivita, depresivni ladéni .
pro koherenci

permanentné prozivany Casovy tlak

(rush-out, rush-up syndrom) vhodny time-management

flow — ptijemny tok zazitkd,

stabilné prozivany hnév C 1, e
P y euforické ladéni

pocit adekvatniho  spolecenského
znani
a hodnoceni

nizké ¢i nestabilni sebepojeti
a sebehodnoceni

externi lokalizace kontroly interni lokalizace kontroly

uzkost, fobické a obsedantni rysy percipovana kontrola

prozitky bezmoci a beznad¢je,

komplex vzdévéni se pocit osobni pohody (well-being)

Zdroj: KEBZA, Vladimir a Iva SOLCOVA. Syndrom vyhoieni: (informace pro lékare,
psychology a dalsi zdjemce o teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moznosti tohoto
syndromu). 2., roz$. a dopl. vyd. Statni zdravotni Gstav, 2003, s. 16-17. Vlastni nakres

8 STOCK, Christian. Syndrom vyhofeni a jak jej zviddnout. 1. vyd. Praha: Grada, 2010,
s. 31-40. ISBN 978-80-247-3553-5.

¥ KEBZA, Vladimir a Iva SOLCOVA. Syndrom vyhoreni: (informace pro lékare, psychology
a dalsi zajemce o teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moznosti tohoto syndromu). 2.,
rozs$. a dopl. vyd. Statni zdravotni Gstav, 2003, s.15-17. ISBN 80-707-1231-7.
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2.6 Prehled profesi s rizikem vzniku syndromu vyhoreni

Vzhledem ke zvySenému zivotnimu tempu, rostoucim narokiim na socialni
emocni a ekonomické zdroje cClovéka v dnesSni rozvinuté a spotfebné
orientované spolecnosti vyskyt syndromu vyhoteni ve spolecnosti postupné
déle roste. K ohrozenym skupinam patii profese, jejichz seznam se nachazi
v ptiloze B. Nékdy se burnout syndrom projevuje i u nezaméstnaneckych
kategorii, vzdy vSak u osob, které¢ jsou v jakémkoli kontaktu s druhymi lidmi,
jsou zavislé na jejich hodnoceni a mohou byt vystaveny ptisobeni chronického

stresu®

2.7 Prevence vzniku syndromu vyhoieni

Jako u vétSiny nemoci tak i u syndromu vyhofeni je lepSi prevenci
predchazet propuknuti onemocnéni, nebot 1écba kazdé nemoci je vzdy
mnohem slozitéj$i a nakladnéj$i. Pokud je znamo, ze néco jako totalni
psychické vycerpani existuje, lze mu ptredchazet. Pokud doty¢ny vi, jak
se poznd, Zze se do tohoto stavu emocionalniho, télesného a mentalniho
vyhoteni nékdo dostava, lze mu pomoci a vyhoteni piedejit. Dobré je i védét
kdy, kde ajak ke vzniku syndromu dochazi. Otazky a odpovédi o prevenci
(pfedchazeni) a zvladani (coping) syndromu vyhotfeni mohou byt rGzného
druhu. Mohou vychazet jak z praktickych zkuSenosti, ta mohou byt ndhodné
a mohou téz vychazet z ur€itého teoretického pojeti. Lidé by neméli pohrdat
ani jednim z téchto zdrojii podnéth a rad. Nikdy totiz nevédi, kde tu spravnou,
nejvhodnéjsi radu nalézt. Lépe se lze chranit, pokud je znamo, jaké faktory
hraji roli pfi vzniku syndromu vyhoteni. Z vySe uvedenych rizikovych faktorti

vychézeji vSechna opatieni, ktera maji za cil udrzeni lidského zdravi.?

20 KEBZA, Vladimir a Iva SOLCOVA. Syndrom vyhoreni: (informace pro lékarie, psychology
a dalsi zajemce o teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moznosti tohoto syndromu). 2.,
roz$. a dopl. vyd. Statni zdravotni ustav, 2003, s. 8. ISBN 80-707-1231-7.

2 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha: Grada. Psychologie pro
kazdého. s. 69- 74. ISBN 80-716-9551-3.
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Techniky zvladani zatézovych situaci jsou rizné, dilezita je schopnost
branit se nejen pied burnoutem, ale i schopnost zabranit ptipadné recidiveé,
pokud jim jiz byli dotyéni postizeni. Rada psychologt studujicich syndrom
vyhoteni uvadi, ze pti predchdzeni a 1éceni tohoto syndromu je nutno zaméfit
se na dvé oblasti.

Prvni je individudlni oblast prevence nebo 1éCby lidi, kteii se stali ¢i se

mohou stat obéti vyhoteni. Soubor negativnich vlivii prostiedi, v nichz lidé ziji

a pracuji, je tou druhou oblasti, které je tieba také vénovat pozornost.??

Kriticka sebereflexe a realistické nastaveni pozadavkl je zakladem
prevence. Existuje velmi pékny slogan: ,Jestlize n¢kdo vyhotel, musel
zakonité predtim hotet, a to velmi intenzivné.” Proto byvaji obétmi syndromu
vyhoteni jedinci, ktefi se do svého poslani vrhaji s nesplnitelnymi piedstavami

a nadmérmym ocekavanim, které neobstoji v konfrontaci s realitou.?

V nasledujici tabulce je ptehled rizikovych faktorti a odpovidajicich

protiopatieni.

2 STOCK, Christian. Syndrom vyhofeni a jak jej zviddnout. 1. vyd. Praha: Grada, 2010.
Poradce pro praxi. s. 58-60. ISBN 978-80-247-3553-5.

28 Syndrom vyhoreni [online]. [cit. 2014-03-06]. Dostupné z :
<www.syndrom-vyhoreni.psychoweb.cz>.
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Tabulka 2 - Rizikové faktory a odpovidajici protiopatieni

Vysoka pracovni
zatéz

zvySovat schopnost nést zatéz prostiednictvim

kondi¢niho cviceni,
vyvazenosti a vyuzitim podpory okoli

zmirnit zat€z — pohovofit s nadiizenym, pouzivat

zavedené modely
pracovni doby nebo zménit pracovni napln

Nedostatek
samostatnosti

pohovofit s nadiizenym
zménit pracovni pozici, dat vypoveéd

Nedostatek uznani

pohovofit s nadiizenym
zménit pracovni pozici, dat vypoveéd

Spatny kolektiv

pohovotit s kolegy, iniciovat zmény
navrhnout supervizi nad pracovni skupinou

NespravedlInost

pohovoftit s nadfizenymi
zménit pracovni pozici, dat vypoved

Konflikt hodnot

zménit pracovni pozici
dat vypoveéd

Sebeposkozujici
vzorce chovani

zménit pristup
casovy management

4R

rweyzeydd s yepnod

Motivatory zm¢énit pristup
posilovat odolnost vii¢i zatézi prostiednictvim
Nizka odolnost kondi¢niho cvi¢eni, socidlni opory, vyvazenost

casového managementu

Zdroj: STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. 1. vyd. Praha: Grada, 2010.
Poradce pro praxi. s. 59.

K rozvoji syndromu vyhoteni mé kazdy jedinec jiné dispozice a lisi se
I zpiisob vypotadani se S jeho prubéhem. Nejlepsi je se vyhoteni vyhnout a to
nejlépe dostatecnou prevenci. Syndrom vyhoteni je léta zkoumdn a bylo
definovano nékolik rad a doporuceni, domnivam se, Ze nejkomplexnéjSim

systém prevence je pojeti Ch. Stocka.?!

Koncepce prevence syndromu vyhoteni podle Ch. Stocka:

?* STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. 1. vyd. Praha: Grada, 2010.
Poradce pro praxi. s. 58-60. ISBN 978-80-247-3553-5.
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Ziskani odstupu — Clovék je natolik ponofen do své price, Ze nevnima
ptipadné chyby ¢i nedostatky. Lidé Casto podléhaji svym zvykim, a ani je
nenapadne nckteré véci délat jinak. Uvédoméni si svych slabin je prvnim
krokem Kk vedeni lepsiho zivota. Jsou-li znamy slabiny, lze vylepSovat své
kladné stranky. Pro ziskani odstupu je dulezity aspektem psychicka odolnost,
ktera je posilovana, tim, ze je sledovano okoli a posuzovano, zda reakce
na vzniklou situaci jsou opravdu projevem svobodné viile, nebo jen podfizenim
se stereotypnim konvencim v mySleni a jednani. K v¢tsi individualizaci vedou
odlisnosti od téchto konvenci. Jedinec se tak stavd po psychické strance
silngj$im a tim odoln&jsim proti vyhoteni. Dal§im aspektem pro ziskéani
odstupu je fyzicka odolnost, kterou lze postupné zlepSovat vymezenim
si del§iho Casu na regeneraci organismu, na rodinu, ptatele a ve svém volném

Case se vice vénovat zvim z4jmim a sportu.

Analyza zlodéji a zdroja ¢asu - Kliovym preventivnim opatfenim v boji
se syndromem vyhoteni se zdd posouzeni externich vlivi, které ubiraji
¢i dodavaji energii. Ch. Stock pro potieby sebeanalyzy doporucuje graficky
si znazornit pisobeni stresord v porovnani s pusobenim pozitivnich vlivl okoli.
Témeét pokazdé jedinec dojde ke zjisténi, ze negativni vlivy velmi pfevazuji
nad vlivy pozitivnimi. Uvé&domuje-li si jedinec, kdo nebo co jeho energii ubird
nebo naopak piidava je pro né¢j jednodussi meénit pomér mez témito dvéma

faktory ve prospéch pozitivnich vlivi.

Stanoveni cilii — Tim, Ze analyzujeme své problémy, musime zaroven urcovat
odpovidajici vychodiska k témto problémim. Velmi diilezité je stanoveni cild,
které predstavuje dlouhotrvajici feSeni formou projevu vlastni iniciativy
V odstraiiovani negativnich faktorii plisobicich na potencionalni obét’ vyhoteni.
Tyto cile by se mély stanovovat hlavné pozitivné a co nejpodrobnéji. Plnéni
téchto cili je tfeba pribézné kontrolovat, popiipadé aktualizovat jejich

formulaci vzhledem k tomu jak se situace vyviji.
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Relaxace a cvifeni — Na lidsky organismus, vnimani stresu a vyporadavani
se s psychickou zatézi ma relaxace blahodarny vliv. Ch. Stock uvadi Sest typi
relaxace, mezi n¢ patii autogenni trénink podle Schultze, asijskd techniky
jako joga, Tai-chi, Cchi-kung, dale pak uvolnéni svalli podle Jacobsona,
autohypnoza, nendbozenské meditace (tzv. bd€lé snéni) a biofeedback. Tyto
metody maji slouzit k povzbuzeni ¢i uvolnéni mysli a jsou z védeckého
hlediska velmi dobie prozkoumané a jejich ucinek na lidskou psychiku
je tak potvrzeny. Stejné tak je potvrzen fakt, ze pokud neni doptavan vlastni
mysli dostatek ¢asu na regeneraci a odpocinek, je moznost syndromu vyhoteni
nékolikandsobné¢ vys$i nez u jedince, ktery umi odpocivat. Dusledky
relaxacniho cviceni jsou pro ¢lovéka postizeného syndromem vyhoteni velmi
zadouci. Je dulezité relaxacni cviceni provadét pravideln¢ a po delsi dobu.
Cim vice ¢asu jim bude vénovéano, tim dlouhodob&jsi bude jejich uvoliujici

a ozdravny efekt.

Utinky pravidelné relaxace:
1. Afektivni indiference, coz neni nic jiného nez klid a vyrovnanost.
DusSevni svézest.
Zvyseni prahu vnimani.
SniZeni svalového tonusu (napéti).
SniZeni reflexni ¢innosti.
Rozsiteni cév a nasledny pocit tepla.
SniZeni tepové frekvence.

SniZeni krevniho tlaku.

© 0o N o o bk~ w DN

SniZeni dechové frekvence.

[EY
o

. Pravidelnost dechovych cykla.

-
[N

. Snizeni spotieby kysliku.

=
N

. ZvySeni mérného elektrického odporu kiize.

=
w

. Zména aktivity mozkovych vin (EEG).25

> STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. 1. vyd. Praha: Grada, 2010.
Poradce pro praxi. s. 69-74. ISBN 978-80-247-3553-5.
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Zkoumani depresivnich stavii potvrdilo, ze pravidelny pohyb pfisiva ke
zlepSeni psychického stavu, klepsi naladé. Syndrom vyhoteni casto

doprovazeji nepiijemné pocity podobné pocitim pii depresivnich stavech.

Zjistilo se, ze pravidelna sportovni aktivita ma tyto ucinky:
1. Snizeni pocitu napéti a stresovych stavii.
2. Ubytek tizkostnych a depresivnich stavi.
3. Zvyseni schopnosti koncentrace.
4. Zména ve vnimani zdravotnich problému zplisobena pozitivnim

pfistupem k vlastnimu télu.

o

Posileni sebevédomi ve smyslu ,,néco jsem dokézal®.
6. Pozitivni pocit ze sebe i svého téla — zvySena pohyblivost,

obratnost, a schopnost rychleji reagovat.

VyfieSeni pracovni situace — V naprosté vétSiné je vyhofeni zplsobeno
externimi faktory, které na jedince ptsobi v jeho profesnim zivoté. Z tohoto
divodu je velmi prospésné umét posoudit své aktudlni postaveni
a zhodnotit vliv t&chto externich faktorti na na$i psychiku. Uginnou
prevenci syndromu vyhofeni je omezeni pracovni zatéze. K omezeni
¢1 uplnému zastaveni progrese onemocnéni mohou byt velmi vhodnym
nastrojem zkraceni pracovni doby, prodlouZeni pracovnich prestavek,
vyuzivani sluzeb dodate¢ného personalu ¢i odchod do predcasného
dichodu. Nebot’ k dosazeni téchto zmén je vzdy potifebna konfrontace
S nadfizenymi pracovniky, je nutné, aby jedinec byl pfipraven
na konzultaci s vedoucim a byl pfipraven i na moznost nepochopeni jeho
stanoviska ¢i pozadavkt. Pokud mezi spolupracovniky ve vasem kolektivu
nefunguje vzdjemna soudruznost, je potieba o tom hovofit. Vytvofit idealni

kolektiv je n€kdy velmi obtizna véc, nebot’ pochopitelné nemlizeme nikoho

.....
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je nepratelska atmosféra a nefungujici komunikace na pracovisti. Projevy

. o 0o wraer o 26
a mira uznani pracovniki jsou dal$im dtlezitym faktorem.

Zména postoje a snaha o vyvaZenost — Mocnou zbrani v boji proti
syndromu vyhofeni je vyrovnanost a vyvazenost mysli. P¥ijimame-li véci,
takové jaké jsou, je nase pozice mnohem vyhodnéjs$i nez u osoby, ktera
si zoufa nad strastmi zivota. V souvislosti stimto hovofime o pojmu
»akceptace. V zadném piipadé vSak akceptace neznamena nechat
si vSechno libit. Jedna se spiSe o dusevni klid, vyrovnanost, smifeni se
s povahou véci tak, jak nam jsou predkladany. Jako nejucinngjsi prostiedek
k dosazeni vnitiniho klidu a celkového psychického a emocionalniho
uvolnéni se jevi ovladani se ve vypjatych situacich, misto vzteku
zamysleni, diskuze a snaha zvratit nepfizeil pfichozich konfrontaci ve sviij
prospéch. Vyse uvedenymi relaxaénimi metodami lze tohoto stavu celkem
snadno docilit. Clovék, ktery zanedbava své konicky, kapituluje
na odpocinek ve volném case, mySlenkami se permanentné napll ocita
V praci a Vv posledni fazi tohoto prolinani jiz tézko odliSuje sviij volny ¢as
od Casu traveného v praci, vede sviij dusevni klid do zahuby. Vyvazenost,
ktera prispiva k celkové regeneraci organismu, je dal$i dilezitou zasadou
prevence nebo lécby syndromu vyhoteni. Jde o cilené vyvazovani
kazdodenni zatéze a vypéti, proto si je tfeba si doprat dostatek volného casu

a snazit se vV casovém harmonogramu vymezit misto na oblibené ¢innosti.

Casovy management — Vétsina lidi postizenych syndromem vyhofeni méa
stejny problém — nemaji viibec ¢as nebo si to alespoil mysli. Den mé pouze
24 hodin. Doporucuje se rozplanovat si jen 60% bézné pracovni doby
a zbylych 40% si nechat na necekané udalosti. Pokud je ¢lovék postizeny
burnoutem pozadan o vytvoreni denniho planu svych povinnosti, zjistuje
se, ze pokud by ho mél splnit, potfeboval by misto 24 hodin alespon
48 hodin. Cas na rezervy neni kde vzit. DiileZité je pomoci harmonogramu

najit aktivity, které ndas okrddaji o cas, ktery miZeme naplnit svymi

% STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. 1. vyd. Praha: Grada, 2010.
Poradce pro praxi. s. 73-77. ISBN 978-80-247-3553-5.
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volnoc¢asovymi aktivitami nebo odpocinkem. Pro planovéni a organizaci
ukoll je velmi dulezité uvédomit si prioritu téchto ukold, které jsou

prvoradé, které 1ze odlozit a které je zbytecné Vykon'c'wat.27

Socialni opora — Socidlni vazby vyhledavaji lidé od nepaméti, jejich
omezovani a vznik novych fenoménl stylu zivota v mnoha piipadech
prispiva k vzniku a rozvoji syndromu vyhoieni. Pokud ma jedinec pevné
zdzemi u svych partnerti, pifibuznych a ptatel a dostavda se mu
od nich citovd podpora, je pravdépodobné, ze bude méné nachylny
k nemocem a dozije se vySsiho veéku. Dnesni uspéchana doba ve spojeni
1 individualismem a kariérismem vytvaii velmi vhodné podminky pro vznik
burnoutu. Do sité¢ socialnich vazeb se nepocitd pouze rodina, nejblizsi
pratelé, ale i kolegové, sousedé a dale i aktivity kde se Ize setkat s dalsimi
lidmi. Clovék rozviji svou vnitini osobnost vzijemnou komunikaci
a sdilenim informaci s témito lidmi. Rozviji se tu pravé ta ¢ast osobnosti,

ktera nema s honbou za tspéchem a profesnim shonem pranic spolecného.
Shrnuti: Jak se chranit pifed vyhotenim podle Ch. Stocka:

1. Pokud se jedinec chce pied burnout syndromem chranit, je tieba
provést predev§im kompletni inventuru vaSeho soukromého
I profesniho zivota.

2. Ma smysl udélat situacni analyzu, jejiz soucasti bude identifikace
individualnich stresovych faktort, a to jak vné&jsich, tak vnitinich.

3. Najejim zaklade¢ si stanovite cile tykajici se zmén jeho chovani, postoje
a ramcovych podminek.

4. Tim, ze si ur¢i priority, mize znovu ziskat kontrolu nad soucasnou
situact.

5. Zména zivotniho pfistupu smérem k vétSi uvolnénosti miize byt

pfinosna v pripad¢€, Ze mate tendenci se pretézovat.

2 STOCK, Christian. Syndrom vyhofeni a jak jej zvladnout. 1. vyd. Praha: Grada, 2010.
Poradce pro praxi. s. 83-89. ISBN 978-80-247-3553-5.
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6. Jedinec by mél byt pfipraven na to, ze zmény sebou ponesou
komplikace.
7. Je-li situace Vv zaméstnani velmi komplikovana, nezbyva nékdy

jind moznost neZ misto opustit.

8. Utinnou ochranu proti vyhoteni zajiituje vyvazeny program doplnény
relaxacnim cvi¢enim a dostatkem pohybu, funkcni sit’ socidlnich vztahi
a také pravidelny odpocinek spojeny sregeneraci a prozitky

spokojenosti pii oblibenych volno&asovych aktivitach.?®

2.8 Terapie a 1écba syndromu vyhoreni

Laicky pfistup k tomuto tématu byva spojen s mnoha omyly, proto
se vyplati odbornd konzultace. V pocatecni fazi je mozné rizikové faktory
snadnéji ovlivnit, takze nezbytné investice byvaji menSi nez pii plném
rozvinuti nemoci. Vyckavani, Ze se stav sam od sebe zlepsi, odkladani terapie
je Spatna strategie. Oddalovani rozhodnuti znamena vice trapeni a vice usili pfi
1é€be. K naprave je potieba vice Casu s nesrovnatelné vétsimi ztratami. Kazdy
¢lovék trpici vyhofenim ma svoji jedine¢nou historii, osobni vybavu a jeho
problém je vzdy specificky a konkrétni pro danou osobu. Ale ma jak obecné,
tak, silné individualni pfi¢iny. A ztohoto divodu musi prevence, lécba
i rekonvalescence burnoutu respektovat a zahrnovat jednak originalitu
jednotlivce, ale i obecnéji platné principy. Nesmime zapominat, Ze ptiznaky
I projevy a zvladani nemoci jsou velmi individualni zalezitosti. V evropskych
podminkach vznikly dvé psychoterapeutické Skoly. Prvni terapie se nazyva

Daseinsanalyticka psychoterapie a druha je Logoterapie.29

"Byt sam sebou a neztratit druhé - byt spolu s druhymi a neztratit sam sebe."

28 STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. 1. vyd. Praha: Grada, 2010.
Poradce pro praxi. s. 85-93. ISBN 978-80-247-3553-5.

2 Lazné Jablonec. Syndrom vyhoreni — burn out syndrom [online], [cit. 2014-03-08]. Dostupné
z: <http://relaxace.com/syndrom-vyhoreni-burnout.htmi>.
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Daseinsanalyticka psychoterapie

Daseinsanalytickd psychoterapie cerpa z odkazu fenomenologické
filosofie Edmunda Husserla /1859-1938/, zejména vSak =z existencialni
analytiky Martina Heideggera /1889 — 1976/ a filosofie Jana Patoc¢ky
/1907-1977/. Vznik této terapie vznikla v Némecku ve 40. letech 20. Stoleti,
v této dobé nalezl némecky psychiatr Ludwig Biswanger (1881 — 1966)
Vv Husserlové a Heideggerové fenomenologii  voditko k porozumeéni
schizofrenie. V obdobi mezi dvéma sv€tovymi valkami muazeme hledat
samotny pocatek vzniku daseinsanalyzy. Ve 20. letech se v oblasti psychiatrie
objevilo hnuti, které hledalo nové pochopeni zakladt lidské existence a jeji
poruchy. Bylo vyvolané castecné diskuzi kolem freudovské psychoanalyzy
a castecn¢ veédeckou nejistotou v tradicnim systematizovani klinické
psychopatologie. Cistd biologicky a ptirodovédecky piistup se zdal jako
nedostateCny a omezujici moznosti 1écby ve védach o clovéku
a v psychoterapii obzvlast.

Daseinsanalyza  svym  fenomenologickym  zaméfenim  stavi
na zachovani plvodnich a pfirozenych lidskych skutecnosti, zkuSenosti
a hodnot. Podnécuje k obnove lidské svobody a odpovédnosti. Nechava lidské
véci tak, jak jsou, jak byly vyféeny a popsany pacientem samotnym. Nepouziva
zadnych pfedem danych teoretickych konstruktii, vychazi z véci samé a z jejich
souvislosti, neredukuje je. Pacient sam je klicem ke vSem souvislostem
a vyznamovému porozuméni. Daseinsanalyza rozviji v psychoterapii
rozhodujici mysSlenku, Ze ¢lovék je tim kdo rozumi sobé, svétu a byti.
Daseinsanalytik se pfi své terapeutické praci s pacientem zaméfuje na jeho byti
ve svété, tj. jeho dasein. Pacient hovofi o jeho porozuméni svétu, o sobé
samém, o jeho nalad¢, otevienosti a terapeut mu oteviené naslouchd. Terapeut
svého pacienta sméfuje ze stavu ne-moci Kk obnové jeho autentickych moznosti,
K jeho zdravi. Probiha formou individualnich rozhovorti a v Ceské republice
také formou skupinovych setkani.

Vedle prani pacienta a cilt definovanych v pribéhu sezeni, je v pozadi
terapeutického procesu vzdy pacientovo sebe-védomi a moznost byt sam

sebou. Cilem je tvofiveé, odpovédné a svobodné se zaclenit do spolecnosti,
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V niz mize byt svym jedine¢nym zplsobem a dokéze celit situacim, v nichz
se ocitd. V naSich podminkach je nejvice zkuSenosti s touto terapii v 1écbé
neurotickych a psychosomatickych poruch, dobry vliv ma také v rozvoji
osobnosti ¢lovéka a jeho moznosti, schopnosti se v sobé lépe orientovat
arozumét tak 1épe sob¢, druhym i svétu. Terapeut nevnucuje vlastni
interpretace, nemanipuluje a jedna vzdy v z4jmu pacienta a jeho 1é¢by. Zpisob
vedeni terapeutického procesu, musi €O nejlépe odpovidat pacientové

jedine¢nosti a musi vést K jeho uzdraveni.*

Logoterapie — nalezeni smyslu

Nenechme se zmadast nazvem, tato terapie nema nic spolecného
s logopedii, ale je jednim z psychoterapeutickych sméri. Nazev je odvozen
od slova logos, které znamena smysl, a pravé smysl lidského zivota a jeho
hodnoty patii mezi hlavni téma tohoto pojeti. Tento smér vychazi z koncepce
Viktora Emanuela Frankla, ktery se narodil 26. 3. 1905 ve Vidni, kde
vystudoval 1€katstvi. Pozdé&ji se vénoval neurologii a potom psychiatrii. Béhem
2. Svétové valky stravil vice nez dva roky v koncentraénim tabote a zde také
piisel o ¢leny své rodiny. Mnoho jeho myslenek prezentovanych v logoterapii
bylo inspirovano témito zazitky. Po osvobozeni se stal velmi c¢inorodym,
vystudoval filozofii, pfednaSel a také hodné publikoval. VySlo mu celkem
30 knih, pteloZenych do 22 jazykd.

Neékdy byva logoterapie oznaCovéna za tak zvanou tieti videniskou Skolu,
kdy jako prvni dvé jsou chapéana uceni S. Freuda a A. Adlera. Pfesvédceni,
ze odpovédnosti kazdého Cloveéka je nalézt smysl svého Zivota, je zakladem
logoterapie. Za diilezitou hybnou silu v zivot€ jedince pokladd Frankl nalezeni
tohoto smyslu. Neni-li touha po smyslu zivota naplnéna, dochazi k frustracim,
existencionalnimu prazdnu, coz Casto vede k depresim a neur6zam. PiestoZe
nemuzeme ovlivnit béh zivota a konkrétni udalost, mizeme ovlivnit nas vnitini
postoj k nim. Smysl v zivoté mize ¢loveék podle Frankla najit ve vykonani ¢inu

(myslen je veliky, obétavy cin), prozitim hodnoty (zazitek, ktery cloveka

%0 psychoterapie. Daseinsanalytické psychoterapie [online]. [cit. 2014-03-08]. Dostupné z:
<http://www.da-psychoterapie.cz/CZ/daseinsanalyza>.
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obohacuje ¢i povznasi - laska), v utrpeni (proméni-li ho clovek ve své moralni
vitézstvi).

Frankl pokladéa vlastni zivot za zakladni hodnotu. Déle dé€li individudlni
hodnoty na tfi druhy a na jedinci zalezi, jak si je v sob¢ uspofada a jakou jim
da prioritu tvar¢i (konkrétni ¢iny), zazitkové (vstupuji do popiedi napt. ve stafi,
jde o prozitky), postojové (v pfipadé, kdy je jedinci odepteno realizovat

hodnoty ostatni, mize k nim vzdy zaujmout urcity postoj)31

2.9 Zasady duSevni hygieny pro profesionaly pracujici s lidmi

U profesi pracujicich s lidmi je dilezité zachovat si jisty odstup od lidi
(klient). Podle Maslachové si k tomu profesiondlové pomadhaji raznymi
technikami, napf.:

1. Sémantickym odosobnénim, kdy se klient stdva kauzou, urcitou
diagndzou, pacousem apod.

2. Intelektualismem, kdy profesional hovoii o klientovi vysoce racionalné,
bez emoci, bez osobniho pfistupu.

3. lzolaci, jasnym rozliSenim profesiondlniho pfistupu ke klientim

od pfistupu k ostatnim lidem.

Nebot’ je velmi dulezité nepotlacovat své pocity, ale naopak o nich mluvit,
vyjadfovat je, potfebujeme vytvorit vhodné prostiedi, jako je porada, kde
skupina apod. Své pocity mizeme probrat i skolegou za kterym zajdeme.
Supervizor je vhodnym protéjSkem pro psychoterapeuta. Velmi vhodné
je nezapominat zatadit v ramci pracovni doby piestavky a ty vyuZzit regeneraci
sil t€lesnym cvicenim, relaxaci, prochazkou ¢i meditaci. Dulezité je disledné

s J 32
oddéleni pracovni zivot od osobniho.

31 ZDRAVE.CZ. Logoterapie — nalezeni smystu [online]. [cit. 2014-03-08]. Dostupné z:
<Terapie.zdrave.cz/logoterapie-nalezeni-smyslu/>.

%2 KEBZA, Vladimir a Iva SOLCOVA. Syndrom vyhoreni: (informace pro lékare, psychology
a dalsi zajemce o teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moznosti tohoto syndromu). 2.,
roz$. a dopl. vyd. Statni zdravotni astav, 2003. s. 20. ISBN 80-707-1231-7.
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 Cil vyzkumu

Cilem vyzkumu je zjistit, zda rizika vzniku syndromu vyhofeni jsou
stejna €1 odlisna ve vztahu k pohlavi, véku a bydlisti u oslovenych respondentt.
Vyzkum je zaméfen na profesi pedagoga, nebot’ se jedna o jednu z velmi
ohrozenych profesi. Cilem je tady zjistit zda nékterd z vé€kovych skupin

je ohrozenéjsi nez druha v zavislosti na jejich v€ku, pohlavi ¢i bydlisti.

3.2 Metodika vyzkumu

Vysledna data, ziskana dotaznikovym Setfenim byla analyzovana
v programu Microsoft Office Excel. Dotaznik obsahoval celkem 30 polozek,

z toho polozky 11 az 30 jsou rozdeleny do 4 dimenzi:

Socialni interpretace (otazka 12, 13, 14, 16),
Pracovni motivace (otdzky 11, 15, 17, 18, 30),
Fyzické problémy (23, 24, 25, 26),

Psychické problémy (19, 20, 21, 22, 27, 28).

A wbp e

Nasledné byly vytvofeny kontingenéni tabulky podle pohlavi, véku a bydliste.
Aby bylo mozné vyhodnotit dimenzi jako celek, doslo k souctu jednotlivych
odpovédi Skaly za vSechny dotaznikové polozky Vv dimenzi. Soucty
za jednotlivé kategorie v dimenzi jsou V nasledujicich grafech povazovany
za 100%, aby bylo zjevné, ktera ze skupin je nejvice ohroZzena syndromem

vyhoteni.
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3.3 Charakteristika souboru

Dotaznikové Setfeni probihalo od 19. 12. 2013 do 18. 1. 2014. Dotaznik
byl odeslan celkem 180 ¢lentim pedagogického sboru pracujicich na Ceské
zeméedé€lské univerzité v Praze, na Provozné ekonomické fakulté. Dotaznik
kompletn¢ vyplnilo 100 respondent a ti tvoii vybérovy soubor. Vybérovy
soubor tvoii 46 % muzi a 54 % zen, jelikoZ se ve vybérovém souboru nachdzi
vice zen nez muzi, jednd se o vzorek reprezentativni, nebot v Ceské
spoleCnosti se nachdzi vice Zen nez muzi. Nejpocetnéji zastoupend veékova
skupina respondenti je ve veéku 31 — 40 let a to s 31 % a druha nejvétsi skupina
je ve v&€ku 25 — 30 let a je zastoupena 24 %. Rozd¢leni respondentli podle
zaméfeni oboru je téméf vyvdzené, humanitné zamétenych pedagogi

je 59 % a technicky zamétenych je 41 %.
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3.4 Vysledky dotaznikového Setieni

Podkapitola se zabyvéa vyhodnocenim dotaznikového Setteni.

Graf 1 - Socialni interakce podle véku

N =100

57%

43%

Muzi Zeny

mnikdy wmziidka wnékdy mcasto wvzdy

Zdroj: Vlastni zpracovani

Na prvni pohled se zda, Ze ohroZené&jsi skupinou z pohledu socidlni interakce
V ramci pohlavi jsou muzi, odpovéd ,,Casto* zvolilo celkem 57 % a odpovédi
,»nekdy* zvolilo 24 % a ,,vzdy* zvolily 4 % respondentt této kohorty. Vice
ohrozenou skupinou z pohledu socidlni interakce na pracovisti jsou, ale Zeny,
odpovéd’ ,,vzdy*“ zvolilo 11 %, odpovéd’ ,,casto zvolilo 35 % a celych 43 %
respondentli této Kohorty odpovédélo ,.nékdy“. Zeny tedy pocituji &astsji
problém s respektem ze strany kolegli i studentli, a toto mize byt i jednim

z duvodu, Ze se nékdy dostavaji se do konfliktu s kolegy.
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Graf 2- Pracovni motivace podle pohlavi
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Tato Skéala vdimenzi pracovni motivace je orientovana obracené nez
v pedchozi dimenzi. Zeny na jednotlivé vyroky v této dimenzi odpovidaly
Castéji pozitivné, Ze k vyssi pracovni motivaci je vede pocit nedocenéni a
nizkého respektu ze strany kolegl i studentd. Odpovéd’ ,,Casto* zvolilo 44 %
zen a 13 % zvolilo odpovéd’ ,,vzdy*, coz znamend, Ze je prace napliiuje, ve své
profesi spatfuji poslani, nemaji problém s motivaci k dodate¢nému profesnimu
vzdélavani. Rozdil mezi odpovéd’'mi muzi a zen je sice jen maly, ale muZzi jsou
o néco ohrozenéjsi neZ Zeny. Prace je méné napliiuje, méné€ Casto spatfuji
poslani ve své profesi a o dodatecné profesni vzdélani také projevuji mensi

zajem nez zeny.
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Graf 3 - Fyzické problémy podle pohlavi
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Fyzické problémy maji vice Zeny, 15 % zvolilo odpovéd’ ,,vzdy* a ,.Casto®,
dalsich 20 % odpovédélo, ze ma ,,nekdy* fyzické problémy. Celkem 65 % Zen
odpovédélo, ze ma problémy ziidka nebo viibec. Celkem 70 % muzi ma ztidka
¢i vibec fyzické problémy. Rozdil mezi vnimanim fyzickych probléml mezi
témito skupinami je maly, ale pfesto zeny vnimaji tento problém o néco vice
negativné. Takze Zeny pocituji fyzické problémy Castéji nez muzi a jsou tedy
rizikovéj§i skupinou pro vznik syndromu vyhoteni. Castéji trpi bolestmi hlavy,

nespavosti, byvaji snadno nemocné a mivaji travici problémy.
2
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Graf 4 - Psychické problémy podle pohlavi
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Psychické problémy pocituje Casto a vzdy 18 % muzi, nékdy tyto problémy
ma 33 % muzl. Celkem 49 % se vyjadiilo, Ze nema zadné psychické problémy
nebo jen zfidka. Protoze celkem 54 % zen odpovédélo, Ze nema zadné nebo jen
ziidka psychické problémy, jsou ohrozenéj$i skupinou muzi. S psychickymi
problémy ma 13 % zen problém ¢asto nebo vZdy. Osoby, které ¢asto nebo vzdy
trpi  psychickymi problémy, se potykaji s fyzickym nebo emociondlnim

vyCerpanim, ¢asto byvaji nesoustfedéné nebo podrazdéné.

49



Graf 5 - Socialni interakce podle véku
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Nejvice ohrozenou skupinou z pohledu socialni interakce na pracovisti jsou
v ramci vékovych skupin 1idé mezi 41 a 50 lety. Odpovéd’ ,,vzdy* zvolilo ptes
11 % respondentd této veékové skupiny. Odpovédi ,,nékdy* a ,,Casto* zvolilo
ptes 50 % respondenti této skupiny. Jedna se o respondenty, o nichz se
V posledni dob¢ stale Cast&ji diskutuje jako o rizikové skupiné na trhu prace.
Paklize by tito respondenti trpéli syndromem vyhofeni a chtéli by své
zaméstnani zménit, mohli by se potykat s tézkostmi pfi jeho hledani. Druhou
nejohroZenéjsi skupinou je kohorta 61 a vice let. Témé&f 32 % respondent této
skupiny Casto trpi pii socialni interakci nerespektem svych kolegtli i studentl a
konflikty na pracovisti. Kohorty mladSich respondentii nejsou syndromem

vyhoteni ohrozeny z hlediska socidlni interakce na pracovisti.
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Graf 6 - Pracovni motivace podle véku
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Zdroj: Vlastni zpracovani

V ramci dimenze pracovni motivace je syndromem vyhoteni nejvice
ohroZena nejmladsi kohorta 25 az 30 let. Na Skale, kterd je v této dimenzi
orientovana opacné nez v predchozi dimenzi, je vyCerpano nejvice odpovédi
nikdy a ¢asto, coz znamenad, ze mladsi lidé do 30 let, resp. do 40 let neciti, Ze je
prace napliiuje, nemaji motivaci se dodatecné sebevzdelavat a nespatiuji ve své
profesi poslani. Z grafu je patrné, Ze se vzristajicim v€kem vzrlsta i pracovni

motivace ve smyslu, v jakém je definovana jednotlivymi vyroky.
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Graf 7 - Fyzické problémy podle véku
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Vibec Zadné fyzické problémy nema nejstarsi kohorta 61 a vice let a nejcastéji
je vsak pocituje nejmladsi kohorta 25-30 let. Jako nejohrozenéjsi vychazi
kohorta 41-50 let, kde 25 % miva nékdy fyzické problémy a dalsich 18 % ma
problémy casto a vzdy. Jako nejméné ohrozena skupina je tedy kohorta
61 a vice let. Lze ptedpokladat, Ze je to tim, Ze tato generace neni zvykla pfilis

si problémy ptipoustet, spise jim Celit a fesit je jiz v zarodku.
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Graf 8 - Psychické problémy podle véku
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Psychické problémy postihuji nejméné vékovou kohortu 61 a vice stejné jako
fyzické problémy. Nejohrozenéjsi skupinou se jevi kohorta 41 — 50 let, kde
odpoveéd’ Casto a vzdy volilo celkem 23 % a odpovéd nékdy 37 %. To lze
odtvodnit tim, Ze Vv této skupiné ma vliv na psychické problémy i fakt, ze tito
lidé jiz maji rodiny a tim padem i vice starosti a zodpovédnosti. To potvrzuje i
fakt, Ze jen 0 5 % méné respondentll odpovidalo shodné v kohorté 31 —40 let,
kde lze pfedpokladat, ze situace jak v osobnim tak pracovnim Zzivoté¢ bude
podobna. Nejméné ohrozeni psychickymi problémy jsou respondenti v kohorté

25-30 let.
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Graf 9 - Socialni interakce podle bydlisté
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Dimenze socidlni interakce vnimaji respondenti zijici v Praze a na venkové
pomémé vyrovnané. 37 % respondentd Zijicich v Praze zvolilo odpovédi
»casto a ,,vzdy* a 25 % zvolilo odpoveéd’ ,,nékdy*. Velmi podobné odpovidali
1 respondenti Zijici na venkové, ti volili 40% odpovédi ,.Casto* a ,,vzdy®,
a 25 % odpovédélo ,nekdy“. Takze ztoho plyne, ze bydlis§t€¢ nema zadny
zasadni vliv na vnimani respektu od kolegti ¢i studentd ani na konflikty mezi

kolegy ¢i problémy s autoritami.
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Graf 10 - Pracovni motivace podle bydlisté
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Zdroj: Vlastni zpracovani

eey

Pracovni motivace je nejvyssi u respondentt Zijicich na venkové, kde odpovédi
»casto* a ,,vzdy* zvolilo celkem 64 %. Druhé dvé kohorty Praha a mésto mimo
Prahu zvolili tyto odpovédi v 54 % a 50 %. Da se tedy fici, ze lidé zijici ve
meéstech jsou méné motivovani, prace je méné napliuje, zajem o dodatecné
vzdélavani neni tak vysoké, jako u lidi Zijicich na venkové. Lidé ptichazejici
z venkova si vice vazi dobrého zaméstnani a pro jeho udrzeni jsou motivovani
a ochotni néco udélat, napt. zajimaji se dodateéné profesni vzdélavani,
nechavaji se motivovat vysledky svych studentli, ve své préci Casto spatiuji

poslani a préace je tedy napliuje.
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Graf 11 - Fyzické problémy podle bydlisté
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Tento graf zobrazuje dimenzi fyzickych problému, kterymi respondenti trpi.
Jak je patrno vliv bydlisté na tuto skute¢nost neni zadny, vSechny kohorty
odpovidaly procentuelné témeét shodné, a tak se neda urcit nejohrozenéjsi
skupina. Respondenti Zijici v Praze zvolili odpovédi ,,n¢kdy*, ,,Casto a “vzdy*
odpovédi ve 34 % a respondenti zvenkova volili tyto odpovédi celkem
ve 36 %.
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Graf 12 - Psychické problémy podle bydlisté
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Nejvice ohrozenou skupinou z pohledu psychickych probléml je kohorta
respondenti  zijicich na venkové, kdy 52 % zvolilo odpovédi ,Casto®
a,nékdy“. Skupina nejméné ohrozenych volila 41 % odpovédi ,, nékdy*,
»casto a ,,vzdy“. O néco vice, tedy 49 %, zvolili tyto odpovédi respondenti
venkové muze vyplyvat z toho, ze si uvédomuji, Ze maji méné piileZitosti

ziskat dobré zaméstnani a tak maji obavy ze ztraty stavajiciho.
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Graf 13 — Vék
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Nejvice, tj. 31 %, respondenti ve sledované skupiné bylo ve veéku 31 — 40 let,
po ni nasleduje kohorta ve véku 25 — 30 let, zastoupena 24 %. Pouze 11 % je

zastoupena nejstarsi kohorta ve véku 61 a vice let.
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Graf 14 — Pohlavi

N =100

54%

46%

R —

muzi zeny

Emuzi EZeny
Zdroj: Vlastni zpracovani
Vybérovy soubor tvoii 46 % muzid a 54 % zen, jelikoz se ve vybérovém

souboru nachézi vice Zzen nez muzi, jedna se o vzorek reprezentativni, nebot’

Vv ¢eské spolecnosti se nachazi vice Zen nez muzi.
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Graf 15 - Uvahy o zméné profese
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Nejvice, tedy 38 % respondentll o zméné profese vibec nepremysli. Z celé
skupiny jen 9 % respondentii o zméné profese uvazuje Casto nebo vzdy.

Zbylych 52 % respondenti n€kdy nebo ziidka premysli o této zmeéné.
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4  Zhodnoceni a doporuceni

Kapitola se zabyva zhodnoceni vysledki vyzkumu a navrhy k eliminaci

a prevenci syndromu vyhoteni.

4.1 Zhodnoceni vysledki

Dotaznikového Setfeni se zucastnilo celkem 180 oslovenych pedagogti.
Kvyzkumu bylo pouzito celkem 100 ftadné¢ vyplnénych dotaznikt.
Z celkového poctu respondenti bylo 46 % muzid a 54 % Zen ve véku
25 az 61 a vice. Nejpocetnéjsi vékova kohorta byla ve véku 31 az 40 let. Cilem
prace je zjistit zda, riziko vzniku syndromu ohrozeni ovliviiuje, kde doty¢na
0soba Zije, jakého je pohlavi kolik je ji let.

Zpracovanim dat ziskanych pomoci dotaznikového Setieni je zjisténo,
ze bydlisté nema témét zadny vliv ani na jednu z dimenzi, tj. na socialni
interakci, pracovni motivaci a na fyzické a psychické problémy.
Dale je zjisténo, Zze v€k jiz uvedené dimenze ovliviiuje. Riziko vzniku
syndromu vyhoteni v dimenzi socialni interakce je nejvétsi u vékové kategorie
45 az 50 let. Dimenzi pracovni motivace z hlediska rizika vyhoteni je nejvice
ovlivnéna vekova kategorie 25 az 30 let. V dimenzi fyzickych a psychickych
problémi je nejméné ohroZzena syndromem vyhotfeni vé&kova skupina
61 a vice let. Fyzické problémy postihuji nejvice vékovou skupinu 25 az 30 let.
Psychickymi problémy trpi nejvice vékova kategorie 45 az 50 let. Prizkum
dale ukazuje, ze mezi dvé nejohrozenéjsi skupiny z hlediska veéku patii kohorty
25 az 30 let a 45 az 50 let, u nichz se vyskytuje velky ptedpoklad, Ze mohou
byt ohroZeni syndromem vyhoteni.

Dal§im sledovanym faktorem, ktery muZe ovlivnit riziko vzniku
vyhoteni je pohlavi. Muzi jsou nejvice ohroZeni v dimenzi psychickych
problémt, kdezto zeny jsou velmi ohroZeny v dimenzi socidlni interakce
a fyzickych probléml. Co se ty€e pracovni motivace, jsou na tom lépe
neZ muzi, coZ znamena, ze zeny prace napliluje, ve své profesi spatiuji poslani

a nemaji problémy ani s motivaci k dodateénému profesnimu vzdélavani.
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Vyskyt syndromu vyhoteni v pedagogické profesi neni nic¢im
neobvyklym. Problémem ¢islo jedna u pedagogii je syndrom vyhoteni, vétSina
pedagogt (86 %), ktefi zanechali svého povolani kvtli nemoci, trpi vyhotfenim.
U zanicenych uciteli pfibyvajici zatéz spojend s administrativou a frustrujici
pocit, ze ¢lovek nestaci ndrokim, vede ke vzniku syndromu vyhoteni. Nazory
na postaveni pedagogi ve spoleCnosti a nazor na ucitelské povolani nejsou
vzdy lichotivé. V oc¢ich vefejnosti je profese pedagoga zprofanovana trochu
i diky médiim. Vefejnost ¢asto vnima pouze informace o primérném platu,
0 jeho vysi, ktery podle jejich ndzoru je nadhodnoceny za mnozstvi odvedené
prace. Okoli méa Casto pocit, Ze ucitelé maji stale prazdniny a volno. Pedagog,
ale nemad pevnou pracovni dobu, jeho prace nekon¢i oducenim piedmétu,
ale musi se na vyucovani pfipravit. Neplsobi jen jako ucitel, pedagog,
vychovny poradce, ale i jako vychovatel, ktery zaka, studenta sméiuje

do budoucnosti a snaZi se ho pfipravit k aktivnimu zapojeni do Zivota.

4.2 Doporuceni

Zvyse wuvedené¢ho lze wusoudit, Ze problematikou vyhoteni,
jak v teoretické roviné, tak i skutenym stavem ve Skolach a Skolskych
zafizenich, by se mél management Skoly zabyvat.

Je tfeba vytvafet optimalni podminky pro praci. Vhodna je i motivace
pracovnikll ke kvalitni pedagogické praci dobrymi podminkami, otevienou
informovanosti a odpovidajicim finan¢nim ohodnocenim. Tato motivace
se pozitivn¢ projevi na dobrych vztazich mezi zaky, studenty, kolegy, ale také
se projevi i v celkové spokojenosti a klimatu celé skoly.

Syndrom vyhofeni vyznamné negativné ovliviluje postoje, chovani
vykon pracovni cCinnosti u jednotlivce. Dochdzi ke sniZeni pracovniho
nasazeni, utlumu aktivity a stidle vice se vyskytuje nespokojenost. V ramci
prevence je potieba vénovat se vice osobnim aktivitam, napi. relaxaci,
sportovnim aktivitdm. Lep$i je nenafikat nad postavenim pedagogl
ve spolecnosti, ale zaméfit se z dlouhodobého hlediska na zmény ve vychovné

vzdélavacim procesu na zlepSeni celkového postaveni a prestiz pedagogd.
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Pro prevenci syndromu burnoutu nebo zotaveni po ném neexistuje zadné
univerzalni pravidlo. Existuji vSak opatfeni, ktera mohou riziko syndromu
snizit a usnadnit zotaveni. Je potieba pocitat s tim, ze Zzadné opatfeni neucinkuji
okamzité. Stejné tak jako syndrom vyhoieni je dlouhodoby a plizivy proces,
ktery se vryva do vnimani téla a sebe sama, tak i jeho 1é¢ba je pomala. Proto
i prevence a zotaveni jsou podobné dlouhodobym procesem, ktery potiebuje
prilezitostnou kontrolu a doladéni. Jelikoz vyhoteni ovliviiuje rtizné urovné,

tak 1 skutecné¢ trvald prevence ma pusobit na vSech téchto trovnich.
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ZAVER

Syndrom vyhofeni je stavem, snizujici ve svém projevu kvalitu Zivota
I kvalitu vykonané prace, mize potkat kazdého. ZhorSuje vztahy se socialnim
okolim a kolegy, nese i své ekonomické dusledky. Termin vyhoteni jiz slySel
asi kazdy, ale vétSina ma o jeho obsahu zkreslené piredstavy. Téméi kazdému
se nejspi§ vybavi v souvislosti stimto terminem dlouhodobé emocionalni
vyCerpani, frustrace, trvaly pocit stresu. Vyhoteni predstavuje mnohem vétsi
problém nez vminulosti a nesmi byt podcenovan. Kazdy jedinec
je individualitou a tak zaleZi na jeho vnimani. Clovék vnima individualng, ma
rizné pocity, pfani a touhy v Zivoté néco dosdhnout. Lidsky Zivot proto neni
jednotvarny a nudny a také ztohoto divodu neni mozné najit univerzalni
navod jak predchazet a ¢elit syndromu vyhoteni.

Teoretickéd ¢ast prace popisuje co je syndrom vyhoteni, jaké jsou jeho
projevy. Podrobné jsou tu vyjmenovany a popsdny jednotlivé faze syndromu
vyhoteni. Jako u kazdé jiné nemoci je potieba diagnostikovat ji, moznosti jak
diagnostikovat syndrom vyhoteni jsou popsany v jedné z kapitol. Pro u¢innou
prevenci je dulezité znat rizika vzniku syndromu vyhoteni, kterd jsou popsana
v teoretické Casti prace. Pro ziskani ptehledu, které skupiny jsou ohroZeny,
je uveden i vycet nejrizikovéjsich profesi.

Prakticka c¢ast je zaméfena na vyzkum rizika vyskytu syndromu
vyhotfeni u konkrétni skupiny pedagogti, z hlediska vlivu pohlavi, véku
a bydlisté. Vyzkum zkoumad riziko vyskytu celkem ve ctyfech dimenzich.
S problémem syndromu vyhoieni se setkavd vétSina pedagogli, proto
je zédouct, aby se jim zabyvalo vedeni Skoly ¢i univerzity.

Zavérem lze fici, Ze s pomoci prevence, terapie a v kone¢né fazi i 1é€by
lze U¢inné bojovat se syndromem vyhoteni, naucit se mu &elit. Cim vice
informaci o této problematice budou lidé mit, tim uc¢innéj$i mize byt prevence,
ale 1 vlastni 1écba. Pti dostate¢nych védomostech, tak mohou ochranit 1 své
okoli, své pfatele a upozornit je na pocatecni projevy a zabranit tak propuknuti

syndromu vyhoteni.
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PRILOHY

Priloha A - Dotaznik

Vazeni respondenti,

Dovoluji si Vés oslovit za ucelem vypracovani praktické casti mé diplomové
prace na téma ,,Syndrom vyhofeni v pracovnim procesu®. Dotaznik je
anonymni a jeho vysledky poslouzi pouze jako podklad pro vypracovani
praktické ¢asti mé diplomové prace. Tim to bych Vas rada pozadala o jeho

vyplnéni.

Dékuji za Vasi spolupraci.

1. V¢k
= 25-30 let
= 31-40 let
= 41 -50 let
= 51-60 let

= vice nez 61 let

2. Pohlavi
" muz
=  7ena

3. Bydliste
= Praha
=  mésto mimo Praha
® na venkové

4. Délka praxe v oboru

= do?2let

= 2-5let

= 6-10Ilet
= 11-151et

= vicenez 15 let



5. Délka piisobeni na sou¢asném pracovisti
* méné nez | rok

= 2_5let
= 6-—10let
= 11-15]1et

= 6 —avicelet

6. Kolik hodin tydné vénujete vyuce
* napiste primérny Cas

7. Kolik hodin denné vénujete ptipravé na vyuku
* mén¢ nez 1 hodinu
= 2-4hodiny
» vice nez 5 hodin

8. Jaké je Vase zaméfeni
=  humanitni
= technické

9. Svou préci povazujete za:
= nudnou
= klidnou bez vétsi zatéze
* za odpovédnou a mirn¢ zat€Zovou
= velmi odpovédnou a znacné zatézovou

10. Za svou praci jsem ocenén/a:
= dostate¢ne
* piiméfené
* nedostatecné

11. Ma prace mne napliiuje

* nikdy
=  ziidka
* nékdy
= Casto

= vzdy



12. Mam pocit, Ze mne kolegové nerespektuji

* nikdy
»  ziidka
* nékdy
= Casto
= vzdy

13. Casto se dostavam do sporu se svymi kolegy

* nikdy
= ziidka
* nékdy
= Casto
»  vzdy

14. Pocit'uji problémy s autoritou

* nikdy
» ziidka
* nékdy
= Casto
»  vzdy

15. Studenti a jejich usili mne motivuji k dalsi praci

* nikdy
= ziidka
* nékdy
= Casto
= vzdy

16. Mam pocit, Ze mne studenti nerespektuji

* nikdy
= zfidka
* nékdy
= Casto

= vzdy



17. Rad/a ovétuji, zda moji studenti latce rozumi

* nikdy
»  ziidka
* nékdy
= Casto
= vzdy

18. M4 zajem o dodatecné profesni sebevzdélavani

* nikdy
= ziidka
* nékdy
= Casto
»  vzdy

19. Citim se fyzicky vy€erpany/a

* nikdy
» ziidka
* nékdy
= Casto
»  vzdy

20. Citim se emocionalné vycerpany/a

* nikdy
= ziidka
* nékdy
= Casto
= vzdy

21. Byvam Casto nesoustiedény/a

» nikdy
= ziidka
* nékdy
= Casto
= vzdy



22. Byvam podrazdény/a a nervdzni

* nikdy
»  ziidka
* nékdy
= Casto
= vzdy

23. Snadno onemocnim

* nikdy
= ziidka
* nékdy
= Casto
»  vzdy
24. Trpim bolestmi hlavy

» nikdy
» ziidka
* nékdy
= Casto
= vzdy

25. Trpim poruchami traveni

» nikdy
= ziidka
* nékdy
= Casto
= vzdy

26. Trpim nespavosti

» nikdy
= ziidka
* nékdy
= Casto
= vzdy



27. Prostredi skoly je Castym motivem mych snt

* nikdy
»  ziidka
* nékdy
= Casto
= vzdy

28. Pocit'uji uzkost ¢i naznaky deprese

* nikdy
= ziidka
* nékdy
= Casto
»  vzdy

29. Premyslim o zméné profese

* nikdy
» ziidka
* nékdy
= Casto
»  vzdy

30. Ve své profesi spatfuji vyznamné poslani

* nikdy
= ziidka
* nékdy
= Casto
= vzdy

http://syndrom-vyhoreniv-pracovnim.vyplnto.cz/
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http://syndrom-vyhoreniv-pracovnim.vyplnto.cz/#_blank

Piiloha B - Prehled profesi s rizikem vzniku syndromu vyhoreni

Ptehled profesi s rizikem vzniku syndromu vyhoteni podle V. Kebzy:

1.

10.
11.

12.
13.
14.

15.
16.

Lékari (zvlasté klinici, z nich zvl. I1¢kafi v oborech onkologie,
chirurgie, JIP, LDN, psychiatrie, gynekologie, rizikové obory
pediatrie atd.)

Zdravotni sestry

Dalsi zdravotnicti pracovnici (oSetfovatelky, laborantky, technici
apod.)

Psychologové a psychoterapeuti

Socialni pracovnici a pracovnice ve vSech oborech

Ucitelé na vSech stupnich skol

Pracovnici post vSeho druhu, zvl. pracovnici u pfepazek a postovni
dorucovatelé

Dispecefi a dispecerky (zachranné sluzby, dopravy atd.)

Policisté, predevSim v piimém vykonu sluzby, kriminalisté
a ¢lenové posadek motorizovanych hlidek

Pravnici, zvl. pak advokati

Pracovnici véznic (dozorci, ale 1 dal§i zaméstnanci)

Profesiondlni funkcionafi (v oblasti statni spravy, ale i v oblasti
sportu ¢i uméni), politici, manazefi

Poradci a informatofi

Utednici v bankach a ufadech, organech statni spravy

Za urcitych okolnosti (pfedevsim podle celkové prestize statu, jeho
postaveni z hlediska mezinarodniho srovnani, prosperity, stavu
ekonomiky) ptislusnici ozbrojenych sil (armada, letectvo)

Duchovni a fadové sestry

Nékdy se burnout syndrom projevuje i u nezameéstnaneckych
kategorii, vzdy vSak u osob, které jsou v jakémkoli kontaktu
S druhymi lidmi, jsou zavislé na jejich hodnoceni a mohou byt

vystaveny pusobeni chronického stresu

Vil
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