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Bakalatskd prace zaméfend na syndrom vyhofeni v pomahajicich profesich
se sklada z teoretické a empirické ¢asti. Teoretickd ¢ast vymezuje poméhajici profese,
jejich specifika a paradoxy, popisuje problematiku pracovni zatéze a stresu jako faktorii
podilejicich se na vzniku vyhoteni. Déle prace definuje syndrom vyhoteni, uvadi jeho
pfiznaky, faze, rizikové faktory, navrhuje moznosti feSeni problému. Samostatna
kapitola je vénovana prevenci stresu a vyhofeni. Cilem empirické ¢asti je analyza
disledkt vykonu profese s dlirazem na syndrom vyhoteni a depresi. Vyzkumné Setieni
bylo realizovano kvantitativni metodou dotaznikl,, které¢ byly distribuovany mezi
socialni pracovniky. Konkrétné byly vyuzity: dotazniky PSSS (Blumenthal a kol.)
a SDS (Zung) a Shiromova-Melamedova Skala (SMBM). Prace prezentuje vysledky
Setfeni, soustfedi se pfedev§im na vztahy mezi vyhofenim, depresi a percipovanou
socialni oporou, v zavéru ovétuje platnost stanovenych hypotéz a uvadi stru¢ny souhrn

ziskanych poznatki.

Kli¢ova slova: syndrom vyhoteni, pomahajici profese, stres, deprese, socialni opora.



Annotation

HAVELKOVA, Jana. Burnout syndrome in the helping proffesions. Hradec
Kralové: Faculty of Education, University of Hradec Kralové, 2016. 66 p. Bachelor

thesis.

Bachelor thesis which is focused on burnout syndrome in the helping
proffesions, consists of theoretical and empirical part. Theoretical part defines helping
proffesions, their specifics and paradoxes, describes the issues of workload and stress
as factors contributing to formation of burnout syndrom. Then thesis defines the burnout
syndrome, its symptomes, phases, risk factors, it suggests possible solutions. Separate
chapter deals with the prevention of stress and burnout syndrome. The aim of empirical
part is to analyze the impacts of proffesion with the emphasis on burnout syndrome
and depression. The research survey was realised in the form of quantitative
questionnaires which were distributed among the social workers. Concretly they were
used: questionnaires PSSS (Blumenthal et al.) and SDS (Zung) and Shirom-Melamed
burnout scale (SMBM). Thesis presents resultes of the survey, primarily it focuses
on the relations between burnout syndrome, depression and perceived social support.
Finally it verifies the validity of the proposed hypothesis and it presents brief summary
of the identified findings.
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Uvod

Cilem pomahajiciho pracovnika je poskytnuti profesionalni pomoci klientovi
¢ivedeni klienta k tomu, aby si dokazal pomoci sam. Pozornost ve vztahu mezi
pracovnikem a klientem se soustiedi zejména na klienta. Kdo ale pomaha
pomahajicimu?  Navzdory odbornému vzdélani Vv oblasti pomoci jinym ziistava
pracovnik stale pfedev§im clovékem, ktery vnima, ptemysli, citi,... Ackoliv je vzdélan
Vtom, jak pomahat, neznamena to, ze sam nepotiebuje pomoc, vyslechnuti, radu
druhého ¢loveéka. Jsem piesvédéena o tom, ze vzhledem K naro¢nosti a zasluznosti prace
si i pomahajici pracovnici zaslouzi, aby jim byla vénovana dostate¢na pozornost
a podpora.

Prace se soustfedi na disledky vykonu pomahajicich profesi s diirazem
na syndrom vyhoteni, jelikoZ poméhajici pracovnici pfedstavuji jednu ze skupin, které
jsou vyhofenim nejvice ohroZeny pro svoji narocnost a specifi¢nost.

Syndrom vyhoteni je vsoucasné dob¢ aktudlnim tématem, coz potvrzuje
naptiklad vydavani novych publikaci zamétenych na vyhoteni. Pozornost danému
tématu vénuje 1 mnozstvi zprav, které jsou zvetejnény v médiich. Myslim, Ze lze fici, ze
celkové se povédomi vefejnosti i samotnych pomahajicich pracovniki 0 syndromu
vyhoteni zvySuje, coz je nepochybné pozitivni skutecnost. Domnivam se, Ze v sou€asné
dob¢ problém piedstavuje spiSe zplisob vnimani syndromu vyhoteni nez jeho neznalost.
Na jednu stranu lze ve spolecnosti pozorovat uréité naduzivani tohoto pojmu, kdy lidé
sami sebe oznacuji za vyhotelé, ptestoZe jejich stav nedopovidd odbornym definicim
syndromu vyhofeni. Na stranu druhou néktefi lidé se naopak vyrazné brani vibec
pfipustit, Ze bych se jich vyhotfeni mohlo tykat. Mozna proto, Ze vnimaji vyhoteni jako
cosi ostudného ¢i jako vlastni selhani anebo si zkratka odmitaji problém pfiznat, jelikoz
se chtéji vyhnout jeho feSeni.

Prace se snazi na uvedena tvrzeni reagovat. Charakterizuje pomahajici profese
asnimi spojenou pracovni zatéz a stres. Dale se soustiedi na samotny syndrom
vyhoteni jako dusledek vykonu profese. Snazi se jej vymezit a rozliSit od jinych
podobnych negativnich stavii. Popisuje etiologii vyhoteni jako souhru osobnostnich i

pracovnich faktord. Déle prace predstavuje diagnostické metody vyhoteni, uvadi



rowr

doporuceni, jak problém fesit a jeSté 1épe, jak mu piedchazet. Empiricka ¢ast prace

ovéiuje predpokladané vztahy mezi syndromem vyhoteni, depresi a socialni oporou.
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1 Pomahajici profese

Ziejme kazdy z nés se béhem svého zivota setkal s urcitou formou pomoci, at’ uz
sam pomahal jinému anebo jini pomahali jemu. Jisté vSak citime, Ze drobna mezilidska
pomoc V kazdodennim zivoté€ se odliSuje od pomoci profesiondlni.

Obecné se rozliSuji Ctyfi stupné pomahani. Prvni stupeni pomahani piedstavuji
pomahajici profese, tedy profese, od kterych se pomoc klientovi s jeho citovymi
a socidlnimi problémy ocekava. Mezi takové profese fadime naptiklad psychology,
psychoterapeuty ¢i socidlni pracovniky. Druhy stupenl pomahani zastavaji napiiklad
ucitelé, Iékari a dal§i pracovnici, ktefi se soustfedi na urcitou specifickou cinnost,
pricemz se od nich zaroven ocekéva schopnost podpofit své klienty a pomoci jim
sjejich problémy. (MatouSek a Hartl, in Matousek a kol, 2013, s. 49) Cowen
(in Matousek a Hartl, in Matousek a kol, 2013, s. 49-50) hovoii jesté o tfetim stupni
pomahani, ktery ptedstavuji pracovnici, ktefi radi svym klientim pfi vykonu své prace,
ackoliv takova pomoc neni zahrnuta v naplni jejich prace. Uvedenou ¢innost vykonavaji
barmani, holi¢i, apod. Pokud se ¢lovek snazi jakkoliv pomoci mimo svou profesi, at’ uz
svému blizkému nebo nezndamému ¢lovéku, poméha podle Cowena (tamtéz) na ctvrtém
stupni.

Pro upfesnéni je tieba doplnit, Ze tato prace se zabyva predevsim jevy spojenymi
S pomahanim na prvnim Stupni.

Psychologicky slovnik (Hartl a Hartlova, 2015, s. 185) oznacuje poméhajici
profese jako ,,...veskeré profese, jejichz teorie, vyzkum a praxe se zaméruji na pomoc
druhym, identifikaci a reseni jejich problémii a na ziskavani novych poznatku o clovéku
a jeho podminkach k zivotu tak, aby pomoc mohla byt ucinnéjsi...

Jak uvadi Ulehla (2005, s. 120), kazdy, kdo nabizi profesionalni pomoc, nemusi
byt automaticky svym klientem pfijiman a chapan jako poméhajici pracovnik. Teprve az
béhem stanovovani cili spolecné prace, kdy klient zacina vidét profesionala jako
uziteCnou osobu, kterd jej respektuje, se profesiondl stdva pro klienta skuteCnym
pomahajicim pracovnikem. Stejné tak si né¢kdy pracovnici stézuji, Ze ani v okruhu svych
kolegii z riznych piibuznych odvétvi nejsou respektovani jako profesionalové. Ulehla
(tamtéz) tika, ze pro to, aby byl pracovnik respektovan, je zapotiebi, aby si nejprve on

sdm cenil prace, kterou vykondva. Zaroven je podstatné, aby védél, proc je jeho prace
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dilezita a uzite¢na pro ostatni. Pokud si pracovnik tyto zdsady neuvédomuje, ale stejné
se snazi s vypetim vsech sil, dochazi u ného k syndromu vyhoteni. (tamtéz)

Jak vyplyva z vyse uvedeného textu, zastavat pozici pomahajiciho pracovnika
znamena spliiovat mnoho riznych naroki na osobnost doty¢ného jedince.
Za samoziejmost se povazuji védomosti tykajici se daného oboru. (Kopftiva, 2013, s.
14) Pracovnik by m¢l idedln€ rozsitovat okruh svych znalosti ¢etbou odborné literatury,
seznamovanim se s novinkami Vv oboru, pfipadné realizaci svych vlastnich projekta
¢ivyzkumi. Kromé pozadavku na dobrou obecnou inteligenci pracovnika
se predpokladd rovnéz vysokd socidlni a emocni uroven. (MatouSek a Hartl, in
Matousek a kol., 2013, s. 50) V pomahajicich profesich je dulezitd nejen psychicka
stranka osobnosti, ale stejné tak fyzicka zdatnost pracovnika. MatousSek a Hartl (tamtéz)
cituji americké autory, kteti poukazuji na dilezitost fyzického zdravi a fyzické kondice,
jelikoz podle nich télo predstavuje hlavni zdroj energie. Diraz se klade rovnéz
na pracovnikovu divéryhodnost, do které ftadime napfiklad jeho diskrétnost,
spolehlivost 1 porozuméni. (MatouSek a Hartl, in Matousek a kol., 2013, s. 51) Pokud
hovofime o porozuméni, dostavame se ke specifi¢nosti pomahajicich profesi a jejich

odliseni od mnoha jinych profesi, a to k lidskému faktoru.

1.1 Specifika pomahajicich profesi

Ulehla (2005, s. 113) tika, Ze ,, Profesionalni pomoc je zvlastni situaci.
Pracovnik je v ni osobné, nemiize odlozit své proZivani a pritom se soustavné rozhoduje

3

a musi volit mezi moznostmi.* Pokud jakykoli pracovnik pracuje s lidmi, ocekava
se od ného slusné jednani odpovidajici normam dané kultury. Od pomahajiciho
pracovnika se vSak kromé sluSnosti navic ¢eka urcity lidsky vztah. (Kopftiva, 2013,
S. 14-15) Uvedené tvrzeni dokazuji vysledky dotaznikového Setieni, ve kterém se mimo
jiné zjistovalo, jaké vlastnosti by méla mit zdravotni sestra ¢i socidlni pracovnice.
Respondenti nej€astéji uvadéli ndklonnost, trpélivost a veiténi. PoZzadavek na odbornost
a znalosti se objevil aZ na CcCtvrtém mist€¢ v zebfiCku nejcastéjSich odpovédi.
(Kopftiva, 2013, s. 15) Narocnost pomahajici profese navic spocivd 1 vtom,

ze pracovnik pracuje s klientem, ktery je Casto v nouzi, z ¢ehoz vyplyva, ze pro praci
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s takovym klientem je tfeba, aby pracovnik navodil pfijemnou atmosféru. Klient
potiebuje citit diveéru vici pracovnikovi, stejné tak potfebuje citit, Ze je chapan a neni
odsuzovan. (tamtéz)

Pochopeni klienta a jeho starosti se realizuje prostfednictvim zucastnéného
naslouchani, které ,, ...predstavuje schopnost prijimat a rozumeét signalum, které klient
vysila... “ (Matousek a Hartl, in Matousek a kol., 2013, s. 51). V prib&hu naslouchéani
by pracovnik mél dodrzovat urcité zasady typické pro tento proces. Hlavni zasadou je
to, ze by se mél zdrzet komentaii béhem klientovy vypovédi, stejné tak by nemél
béhem naslouchani radit klientovi ani jej jinak slovné podporovat a povzbuzovat.
(Koptiva, 2013, s. 113) Na druhou stranu poméhajici pracovnik by se nemél stat
pasivnim, naopak pfi aktivnim naslouchani se ocekava, Ze soustfedi svoji pozornost
na vypovéd’ klienta. Pro zkvalitnéni probihajiciho naslouchani se povazuje za vhodné,
aby pracovnik po n¢kolika vétach shrnul klientovo sdéleni, aby se ujistil, ze vypoveéd
spravné pochopil a situaci rozumi. Stejné tak pii neporozuméni klientovi, piipadné
pti vypadku pozornosti pracovnika, je tfeba pozadat klienta o zopakovani. (Gendlin,
in Kopftiva, 2013, s. 113) Poté, co klient sdéli svoji vypovéd’, mize pracovnik reagovat
na klientovo sdé€leni tim, ze doplni své myslenky k danému tématu, ptipadné miize
na situaci sdelit svilj ndzor. Zarovein by mél zduraznit, ze neni Spatné, pokud se jeho
nazor s nazorem klienta neshoduje. (Géringova, 2011, s. 76—77) Béhem naslouchani je
zapotiebi se soustfedit na verbalni sdéleni, stejné tak vSak cenné informace mohou
pfinést neverbalni projevy, proto by se pracovnik mél zaméfit rovnéZ na klientovu
mimiku, gestiku, apod. Pro praci s klientem v pomahajicim procesu je nezbytné, aby
pomahajici pracovnik projevil empatii, tedy aby se dokazal vcitit do klientova
prozivani, jelikoz jeding tak se pracovnik dostane do klientova svéta. (MatouSek a Hartl,
in Matousek a kol.,, 2013, s. 51-52) , Bez tohoto vztahového ramce se prdce
pomahajiciho stava jen vykonem sverenych pravomoci. “ (Kopftiva, 2013, s. 15)

Stejny autor z hlediska vztahu ke klientim rozliSuje pracovniky na angazované
a neangazované. NeangaZovany pracovnik sice splni to, co méa ve své praci za ukol,
ovSem kona tak bez vyrazného osobniho zdjmu. V nekterych piipadech se miize vici
klientovi chovat ne neutraln¢, ale dokonce arogantné ¢i hrub¢€. Oproti tomu angazovany

pracovnik pohliZi na svoji praci uplné jinak, jelikoz v ni vidi urcity smysl. Pfili§ silné
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zaujeti praci vSak miize pracovnikovi rovnéz ptindset problémy, a to naptiklad v podobé¢
nadbytec¢né kontroly nad klientem. (Kopfiva, 2013, s. 18)

Kontrola je u pomahajicich pracovniki ¢astou ¢innosti, nékdy se vSak zaménuje
s pomoci. Kontrola, na rozdil od pomoci, nevychazi ze z4jmu toho jedince, ktery je
kontrolovan. Starost o klienta a jeho kontrola je potfebnd a v mnoha ptipadech
nezbytna, nékdy vsak pracovnik kontroluje klienta az piilis. (Ulehla, 2005, s. 20-21)
Déje se tak ztoho divodu, ze kontrola je obvykle nejjednodusSim a nejrychlejSim
feSenim dané situace. S dospélym je v takovém piipadé ¢asto zachazeno jako s ditétem,
coz vede ke ztrat¢ jeho samostatnosti. (Kopftiva, 2013, s. 18) DalSim problémem pfili$
angazovaného pracovnika se miize stat nadmérné obétovani se pro klienta. O uvedeném
stavu hovotfime v situaci, kdy pracovnik ignoruje svoji potfebu odpocinku a pracuje
nad ramec svych povinnosti, Casto jesté zastava praci svych kolegi apod. Dana situace
ovliviiuje negativné nejen pomahajiciho samotného v tom, ze se ¢im dal vice fyzicky
I psychicky vycCerpava, ale stejné tak je negativné ovlivnén i vztah ke klientovi v tom,
ze pracovnik na n¢ho nema dostatek Casu a sil praveé kvili tomu, Ze je vyuziva na plnéni
povinnosti navic. (Kopfiva, 2013, s. 19-20)

Zaver této kapitoly je vhodné doplnit jesté kratkou zminkou o specifickém jevu
objevujicim se u pomahajicich pracovniki, a to o tzv. syndromu pomocnika. Syndrom
pomocnika je urcitou narcistickou poruchou, pii které pracovnik praci s klientem tesi
své problémy z détstvi. (MatouSek a Hartl, in Matousek a kol., 2013, s. 56-57)
Suvedenym terminem byva nejCastéji spojovan némecky psycholog Wolfgang
Schmidbauer (2008, s. 16), ktery fik4, Ze zdkladem tohoto syndromu jsou potiZe
Vv citové oblasti, respektive neschopnost své city a potieby projevit. Doty¢ny si pak
svoji vnitini prazdnotu snazi vykompenzovat o to vétSim pracovnim nasazenim.
(Schmidbauer, 2008, s. 20) V ngkterych ptipadech se u osob suvedenou poruchou
objevuje motivace v podob¢ skryté touhy po moci. (MatouSek a Hartl, in MatouSek
a kol., 2013, s. 56-57) Pomahajici proces dovede touhu po moci uspokojit, jelikoz, jak
tvrdi Kopftiva (2013, s. 40) ,, Klient je do jisté miry bezmocny uz tim, Ze néco potrebuje.
Pracovnik je do jisté miry mocny uz tim, Zze pomdahd (nebo aspon slibuje pomoc), aby

3

malo mocny klient byl o néco mocnéjsi.
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1.2 Paradoxy profesiondlniho pomahani

Béhem profesionalniho pomdhani se pracovnik setkdva s tadou specifickych
paradoxnich situaci, které ¢ini pomahajici profese obzvlast¢ narocnymi.

Jednou z takovych situaci je pozadavek na pracovnika, aby pfijimal vSechny
klienty, snazil se do nich vcitit a pochopit je. Uvedeny pozadavek se ovSem dostdva
do rozporu s lidskou pfirozenosti, jelikoz je bézné, ze si kazdy ¢lovek lidi rozliSuje
dle sympatii a nema automaticky pochopeni pro vSechny. V pomahajicich profesich
se rozliSuji rtizné skupiny klienti podle néarocnosti jejich pfijeti. Podle vyzkumu
pomahajici profesionalové nejradéji pracuji s mladymi, uspé€Snymi, inteligentnimi
apritazlivymi klienty. Divodd, pro¢ tomu tak je, mize byt nékolik. Mizeme
pfedpokladat, Ze ptipadné zlepsSeni stavu bude u takovych klientl vyraznéjsi a redlng;si
V porovndni s ostatnimi. Prace s témito klienty bude také ziejmé jednodussi diky
podobné urovni inteligence, tudiz i komunikace mezi klientem a pracovnikem. Rovnéz
obtiznost vciténi se do svéta inteligentniho a GspéSného klienta bude pro pracovnika
méné slozitd nez vciténi se do prozivani deviantniho jedince, apod. Na druhé strané
spektra oblibenosti stoji klienti stafi ¢i nemocni. (Kopfiva, 2013, s. 21-24) Kopfiva
(2013, s. 22) tvrdi, Ze prace se starymi a nemocnymi klienty se mtize jevit jako narocna
zejména pro mladé pracovniky, ktefi se aZ prostfednictvim prace s takovymi klienty
konfrontuji s naroénymi Zzivotnimi stavy, jakymi jsou pravé onemocnéni, samota
¢i stafi. Individualné specifické potize mize pracovnikovi Cinit prace s riznymi typy
klientd, ktefi mu pfipominaji jeho minulost a osobni problémy. (Kopfiva, 2013, s. 23)

Dalsim specifickym stavem, ktery se pfi profesionalnim poméhani vyskytuje, je
pracovnikova potieba byt uznavan svym okolim. Pracovnik potfebuje ze svého okoli
pocitit, at’ uz oteviené¢ nebo nepiimo, ze svou praci vykonava dobfe. Nasledné si tim
potvrzuje své kompetence a odbourdva se jeho nejistota. Paradoxem tedy je, Ze vySe
zminéna potieba pfijeti, uspéchu a uznani klienta pracovnikem se ted’ obraci a je to
pracovnik, ktery potfebuje tuto potiebu také uspokojit prostfednictvim spoluprace
s klientem. (Koptiva, 2013, s. 24-25) Mimo potiebu pfijeti, uspéchu auznani se
prostfednictvim vztahu pracovnik — klient uspokojuji 1 dalsi potfeby pracovnika jako
naptiklad potieba byt potiebny, potfeba byt dobry, potfeba mit moc nad ¢lovékem, atd.
(Uléhla, 2005, s. 115)
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Tteti paradox pomahajicich profesi se tyka financni odmény pracovnika. Faktem
je, ze pracovnik pobird penize za vztah k druhé osobé¢, a ze mira jeho vztahu k ostatnim
urcuje jeho vydélek. Nyni se nabizi otazka, zda je viibec etické brat penize za pomoc
svému bliznimu a zda se lidsky vztah nesnizuje pouze na uroven prostiedku, jak
se obohatit. Zde je nutné si uvédomit, Ze pomahajici profese je praci, kterd musi byt
rovnéz odmenovana, ackoliv neni primarné zaméfena na zisk jako jiné profese. Financni
odména by tedy meéla byt chdpana jako plnohodnotna soucast pracovniho vykonu

a pracovnich podminek. (Kopfiva, 2013, s. 26-27)

16



2 Stres a pracovni zatéz

Jak vyplyva z ptedchozi kapitoly, naro¢nost pomahajicich profesi se jevi jako
vysokd, jelikoz pracovnici jsou béhem vykonu své prace Casto vystaveni rtiznym
stresovym situacim. Mnoho odbornikli, napiiklad Kebza (2005, s. 130) tvrdi, ze
prozivani chronického stresu ma za disledek pravé syndrom vyhoteni, ktery je hlavnim
tématem bakalarské prace. Proto se tato kapitola zabyva charakteristikou stresu, faktory,
které jej ovliviiuji a v zaveéru uvadi strategie zvladani stresu.

Historie uvedeného pojmu saha az do obdobi pielomu 14. a 15. stoleti, kdy se
uvedeny pojem spojoval s tématy tézkosti, obtiznych situaci, nestésti, apod. Béhem
17. a 18. stoleti se vnimani pojmu stres ménilo, stres vyjadroval fyzikalni tlak ¢i napéti.
V soucasnosti se vyznam daného pojmu vraci K ptivodnimu obsahu. (Kebza, 2005,
S. 107-108) Zajem o oblast stresu se vSak rozviji pfedev§im ve 20. stoleti, kdy bylo
realizovano mnoho experimentalnich studii uvedené problematiky.

Stres definujeme jako ,,...vysledek interakce mezi specifickou silou (silami)
pusobici na cloveka a schopnosti jeho organismu tomuto tlaku Ccelit...” (Selye,
in Kliment, 2014, s. 9). Pokud se na ¢lovéka klade pozadavek, ktery ma moznost splnit,
hovofime o zatézi. Podle odbornikli pfimétena zatéz (ptipadné mirné zvysena zatéz)
pusobi na organismus pfizniveé, jelikoZ podporuje organismus v jeho rozvoji a brani
stagnaci jeho vyvoje. (Kebza, 2005, s. 108) Pokud se na ¢loveka klade pozadavek, ktery
je nad jeho sily a moznosti, hovofime o tzv. nadlimitni zatézi organismu, ktera narusuje
rovnovahu organismu a zpisobuje vnitini tenzi. Organismus se dostdva do stresu
(stresové situace). (Kiivohlavy, 2009, s. 170-171) Odbornici vymezuji dva typy
stresu: eustres a distres. Distres oznacuje subjektivné negativn€ vnimanou nadlimitni
zatéZ projevujici se negativnimi pfiznaky. Oproti tomu eustres predstavuje reakci
na situaci, béhem které je na nas kladena vysoka zatéz, ovSem jeji zvladani ndm prinasi
piijemné pocity. (Kiivohlavy, 2009, s. 171) Dale se prace soustiedi ptredevSim
na negativni G¢inky stresu na osobnost jedince.

Veskeré podnéty vyvoldvajici stresovou reakci nazyvame stresory, at’ uz jde
0 podnéty fyzikalni, chemické ¢i psychosocialni povahy. (Kebza, 2013, s. 20) Stresory
se mohou d¢€lit do mnoha kategorii podle riznych hledisek. Pro pfiklad mizeme uvést

napiiklad déleni stresort z hlediska piivodu tlaku - na vnitini a vnéj$i. Vnéjsi stresory
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na nas pisobi z okolniho prostiedi a jsou jimi napiiklad vysoké naroky okoli na jedince,
prili§ vysoké senzorické podnéty, stejné¢ tak muize vyvolavat stres pfili§ nizkd uroven
vnéjSich podnéti. Vnitinim stresorem miize byt unava, nemoc, bolest, apod. Dalsim
hlediskem d€leni mtize byt intenzita a Casovy pribeh, podle kterého rozliSujeme akutni
a chronické stresory. (Kliment, 2014, s. 9—10) Nékdy stresovou situaci zptisobuje
pfedev§im jeden stresovy faktor, na ktery se napojuji dalsi faktory, nékdy napéti
vyvolava fada drobnych kazdodennich starosti, které se oznacuji jako daily hassles.
(Ktivohlavy, 2009, s. 171) Jelikoz se prace zabyva pomahajici pracovniky
(vyzkumné Setfeni se zaméfuje konkrétn€ na socidlni pracovniky), je na tomto misté
vhodné uvést schéma forem stresu socialnich pracovniki podle  Finemana

(in Hawkins a Shohet, 2004, s. 31):

pracovni prvky socialni pracovnik stresové reakce
e role avztahy na —> e obraz sebe | e uzkost
pracovisti samého e nemoc
e Kklienti e 0sobnost e vyhoteni
e nepostizitelnost e schopnost zvladat
tispéchi t&7kosti “ mimopracovni
e organizacni vlivy T prvky
e dalsi instituce, podpora
o e domov
verejnost, o Vramci
evik e osobni
® vycvi :
organizace vztahy
e Mimo organizaci

Lze fici, Ze plisobeni stresorli na organismus se projevuje v roving:

o fyziologické (bolesti hlavy, buseni srdce, prijem, nechutenstvi a plynatost, casté
nuceni k moceni, sniZeni libida,...);
e emocionalni (vykyvy nalad, neschopnost empatie, Uzkostnost, vybuSnost,

deprese, apatie, nadmérné denni snéni,...);
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e chovani (nerozhodnost, nemocnost, zvySena nehodovost, zvySeny konzum
alkoholu, zvySena spotieba cigaret, zhorSeny pracovni vykon,...). (Pelcak, 2015,

s. 21)

K vySe uvedenym stresovym reakcim lze pfifadit prave i syndrom vyhoteni jako
disledek chronického stresu a nerovnovahy mezi odpocinkem a aktivitou. (Stock, 2010,
s. 15)

2.1 Teoreticka pojeti stresu

Jednim z prvnich odbornikli, ktery se zabyval pojetim stresu, byl americky
fyziolog W. B. Cannon, ktery vymezil koncepci ,,fight-or-flight (,,utok ¢i unik®).
Koncepce piedstavuje dva odlisné typy reakci organismill na plisobeni stresord. Podle
Cannona organismus reaguje utokem, pokud je pravdépodobné, Ze ma dostateCnou silu
stresor zvladnout. Pokud silu odolat stresoru nemad, reaguje dany organismus unikem.
(Kebza, 2011, s. 20-21)

Na Cannonovu teorii navazal zastance biologického piistupu H. B. Selye, ktery
se povazuje za zakladatele tzv. kortikoidniho pojeti stresu poukazujiciho na zvySenou
funkci nadledvinek pii prozivani stresovych situaci. (Ktivohlavy, 2009) Biologické
pojeti stresu se soustifedi predev§im na neurofyziologickou a biochemickou reakci
organismu na stresory. Selye charakterizuje stres jako ,,...globdlni a nespecifickou
odpovéd’ organismu na podnéty narusujici homeostdzu. “ (Paulik, 2010, s. 45) Autor pfi
své praci dospél k tomu, ze i kdyZ jsou organismy vystaveni riznym druhiim nadlimitni
zatéze, jejich obranné reakce byvaji témét vzdy stejné. Uvedenou reakci organismu
nazval vSeobecnym adaptacnim syndromem (GAS). (Baumgartner, in Vyrost

a Slaménik, 2001, s. 191) GAS zahrnuje tii faze:

e faze poplachova - je fizena sympatickym nervovym systémem a charakterizuje ji
mobilizace vSech obrannych sil organismu. V této fazi se typicky objevuji
projevy agresivity ¢i uzkosti. (Honzak, 2015, s. 96) Do krve se vyplavuje velké
mnozstvi adrenalinu, zvySuje se aktivita potnich zldz, zrychluje se dychani,

zvysuje se tep a krevni tlak. (Kfivohlavy, 2009, s. 167);
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e faze rezistence - aktivuje se systém hypotalamus — hypofyza — ktlira nadledvin.
Aktivita hypotalamu zptsobuje vyplavovani antidiuretického hormonu, ktery
pozitivné piisobi na pamét, da se tedy predpokladat, ze diky tomu vyuzivame
minulé zkusenosti s feSenim situace i v situacich novych. (Paulik, 2010, s. 46)
Pokud boj se stresory trva dlouho dobu, nastava zhorSeni stavu organismu, které
se miize projevovat ,,nemocemi adaptace* (napf. hypertenzi, zaludecnimi viedy,
atd.). (Ktivohlavy, 2009, s. 167-168);

e faze vycCerpani - organismus je ovladan parasympatickym nervovym systémem,
coz vede k utlumu organismu, pod vlivem neuspésného boje se stresory dochazi

k ubytku zdroju energie. (Honzéak, 2015, s. 99)

Pozd¢jsi vyzkumy ovSem ukazaly, ze odpovédi organismu na rizné podnéty
nejsou vzdy nezavislé na typu podnétu, jak uvadél Selye. J. W. Mason (in Paulik, 2010,
S. 47) tika, ze ,, Diferenciace stresové odpovedi souvisi s psychickou odezvou, zejména
S jeji kognitivni a emocionalni strankou... . Zaroven autor sohledem na vysledky
realizovanych experimentli pfipisuje znacny vyznam zkusSenosti jako faktoru, ktery
ovliviiuje stresovou reakci. (tamtéz)

Masonova teorie byla dale rozvijena, a to predstaviteli psychologického pojeti
stresu. Jednim z hlavnich reprezentanti uvedeného pojeti je R. S. Lazarus, ktery
zastava transakéni koncepci stresu. Dle uvedené koncepce je hlavnim vychodiskem
odpovédi na stres kognitivni hodnoceni zatéZzové situace. (Kebza, 2011, s. 26)
Zuvedeného hlediska tedy stresovd reakce muze vzniknout nejenom na zakladé
existence readlného nebezpeci, ale stejné tak na zéklad¢ chyby v hodnoceni situace ¢i na

zéklad¢ anticipovaného budouciho ohroZeni. (Paulik, 2010, s. 48)

2.2 Zvladani stresu (coping)

Podle Pelcdka (2015, s. 39) ,,Zvladani zahrnuje reakce na bezprostiedné
prichazejici, pripadné jiz piisobici stresor, nebo konzistentni zpiisob vyrovndvani se
se stresory pusobicimi v ruznych situacnich kontextech.” Prystav (in Pelcak, 2015,
s. 39) tik4, ze zvladani je tvofeno Ctyfmi zékladnimi slozkami: zvladacimi procesy

(transakcemi mezi jedincem a prostfedim v zatéZovych situacich), zvladacimi
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schopnostmi (osobnostnimi predpoklady ve smyslu ryst), zvladacimi vzorci (styly
a strategiemi) a zvladacimi zdroji (pfedpoklady pro u¢inné zvladaci procesy).

Za teorii, Vv niz se objevuji zaklady tGvah tykajicich se zvladani stresu, mizeme
povazovat jiz zminénou koncepci W. B. Cannona, ktery vymezuje jiz zminéné dva typy
reakci na plsobici stresor, a to utok a Unik. (Kliment, 2014, s. 43) Uvedené reakce se
(Kliment, 2014, s. 62) Utokem jako jednim z typt zvladani se zabyvali mimo jiné
Lazarus a Folkmanova a dale Hobfoll a kolektiv. Z vysledkt jejich prace vyplyva pét
zakladnich typt utokd, které mohou byt chapany jako formy zvladani. Prvnim z nich je
piima agrese s cilem zastraSit ostatni, ziskat nad nimi pfevahu a kontrolu. Druhym
typem je nenadald akce, prostfednictvim které se jedinec snazi ziskat dominantni
postaveni, oproti ptimé agresi vSak jedinec jednd impulsivné. Zvladani formou utoku
mizeme spatfovat dle autord také v manipulaci s ostatnimi, v rigidité svych nazoru ¢i
v impulsivité¢ obecné. Uvedené formy utoku smétuji od jedince smérem k okoli, avSak
zvladani prostfednictvim Utoku mize byt namifeno 1 k vlastni osobé — ptikladem miize
byt naptiklad automutilace ¢i suicidalni tendence. Vybrané ptiklady v sobé zahrnuji
utokovou, ale zaroven i unikovou reakci. (Kliment, 2014, s. 59-61) Pokud se zabyvame
unikem neboli vyhybanim se jako typem zvlddani, i zde miiZeme vymezit nékolik
riiznych forem uniku. Unik se miize projevit naptiklad ve vztahu k okoli — jedinec se
socialné izoluje od okoli nebo naopak vyhleddva kontakty jinych osob za ucelem
odvedeni pozornosti od plisobiciho stresoru. Za unik lze povaZovat i vyhledavani
rozptylujicich ¢innosti (sport, nakupovani, apod.), distancovani se od stresové situace,
kdy jedinec bagatelizuje vaznost situace, dale pak bdélé snéni, béhem které¢ho jedinec
unikd do svéta fantazii a konecné fatalistické poddani se, které nastava ve chvili, kdy
jedinec v sobé nenachazi dostate¢nou silu pro boj se stresorem a rezignuje. (Kliment,
2014, s. 64-68)

Jinym typem vymezeni forem copingu se zabyvali jiz zminéni Lazarus
a Folkmanova, ktefi déli zvladani na zvlddani zaméfené na problém a zvladani
zamétené na emoce. Zvladani zaméfené na problém predstavuje snahu jedince
stresovou situaci vlastnim jednanim feSit. Zahrnuje analyzu problému, tvorbu planu
jednani a samotné jednani. (Baumgartner, in Vyrost a Slaménik, 2001, s. 195-196)

Uvedeny typ copingu jedinec vyuziva zejména v pfipadé, kdy se domnivd, Ze ma

21



dostatek schopnosti stresovou situaci feSit. Pokud jedinec hodnoti situaci jako
neodvratitelnou, vyuziva predevsim copingové strategie zaméiené na emoce. (Kliment,
2014, s. 51) Do tohoto typu copingu autofi fadi jiz zminéné unikové reakce, expresivni
vyjadfovani emoci, reinterpretaci jevd, apod. (Baumgartner, in Vyrost a Slaménik,
2001, s. 196) Pozd¢ji autofi rozsitili popsané déleni copingu o tfeti smiSenou strategii,
a sice hledani socidlni opory jako zpisob zvladani stresu. (Kliment, 2014, s. 52)

Studii tykajici se preferenci zvladani zaméfeného na problém (aktivniho
zvladani) ¢i zvladani zaméfeného na emoce (pasivniho zvladani) se zabyvali Holahan
a Moss. Autofi zjistili, ze na vybér strategie mé vliv naptiklad socioekonomicky status,
sebehodnoceni, podpora rodiny, apod. Studie totiz dospé€ly k tomu, ze aktivni zvladani
voli osoby s vys§im socioekonomickym statusem, s vy$$im sebehodnocenim, s vnitinim
mistem kontroly, s preferenci k nekonfliktnim feSenim problémt a vétsi podporou
rodiny. (Kliment, 2014. s. 64)

Dalsi specifickou formu zvladani stresu piedstavuji obranné mechanismy, které
vSak nejsou povazovany za formu plnohodnotnou, jelikoz ptedstavuji spiSe iluzorni
zpiisob neZ realny zpiisob zvladani. Obranné mechanismy se realizuji predevSim
na nevédomé urovni a souvisi s potlaenymi komplexy. D4 se tedy fici, ze vSechny
obranné mechanismy piredstavuji urcity sebeklam, ptfesto se ovSem nehodnoti jako
maladaptivni, pokud nepiedstavuji prevazujici zplsob vyrovnavani se se stresory.
(Kebza, 2013, s. 30) Uvedeny autor (2013, s. 30-31) fadi mezi nejznaméjsi obranné

mechanismy nasledujici:

e projekce — pripisovani vlastnich nezadoucich vlastnosti druhym lidem;

e popieni — odmitani nepfijemné reality;

e racionalizace — rozumové zdiivodnéni nepfijatelného chovani;

e vytésnéni — vylouceni ohrozujicich podnéti z védomi;

e sublimace — pfesun neuspokojené potieby na jiny cil;

e intelektualizace — emoc¢ni odstup od stresové situace pouzivanim neosobnich,

abstraktnich a intelektualnich vyrazi.
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2.3 Osobnostni zdroje zvladani stresu

Zdroje zvladani mizeme definovat jako faktory majici ve stresovych situacich
,, ...podpiirnou roli, jejich mnozZstvi a kvalita urcuje efektivitu, sjakou je jedinec
schopen vyporadat se s temito typy situact.” (Kliment, 2014, s. 31) Autor vymezuje
zdroje zvladani na zdroje vnitini a vnéj$i. Vnitini zdroje tvofi strukturu osobnosti a jsou
tedy dil¢imi osobnostnimi charakteristikami, oproti tomu zdroje vnéjsi piedstavuji
podporu, kterou ma v pifipadé potieby jedinec k dispozici ve svém okoli. (tamtéz)
Nasledujici text blize vysvétluje vybrané priklady osobnostnich zdroji zvladani:

Locus of control — podle uvedené koncepce, ktera se do ceského jazyka
pteklada jako ,,misto kontroly* a jejimz autorem je americky psycholog J. Rotter,
se osoby lisi tim, komu ptisuzuji disledky svého jednani — zda sob¢ nebo okoli. (Kebza,
2013, s. 39) Podle uvedeného kritéria se osoby rozd€luji na osoby s internim ¢i externim
mistem kontroly. Jedinci s internim mistem kontroly véfi v moznost ovlivnéni svého
Zivota svymi schopnostmi, vynaloZzenymi silami a vykony. Citi se plné¢ odpovédni
za své jednani. Druhou skupinu tvofi osoby s externim mistem kontroly, které jsou
presvédceny o tom, ze nemaji vliv na udalosti, které se jim d¢ji. Disledky udalosti
prisuzuji vnéjSim vliviim, osoby samotné se neciti byt zodpovédné za své jednani.
Vysledky studi, které¢ byly realizovany na téma misto kontroly, uvadi, ze jedinci
s internim mistem kontroly vykazuji vétsi psychickou pohodu a niz§i miru somatickych
potizi v porovnani s 0sobami s externim mistem kontroly. (Kliment, 2014, s. 32-33)

Self-efficacy (SE) — cesky pieklad se rtzni, naptiklad Janousek (in Kebza,
2013, s. 40) preklada self-efficacy jako sebeuplatnéni, K#ivohlavy (2009) vyuziva
terminu ,, vaimana osobni zdatnost“. Autorem terminu je A. Bandura, ktery SE vnima
jako ,, ...viru ve viastni schopnosti a v moznost jejich naplneéni. “ (Kebza, 2013, s. 40)
Buchtova (in Vyrost a Slaménik, 2001, s. 95) uvadi tvrzeni Bandury, ktery zastava
nazor, ze ,, ...z¢dsti je vSe zaloZeno na predstavach o osobni vykonnosti, do jakych akct
se lidé aktivne zapoji, kolik usili budou chtit vynaloZit pro toto snazeni, a jak dlouho
vytrvaji tvari v tvar potizim... “. SE tedy podle Bandury ma na dosaZeni cilti vyznamny
vliv a stejné¢ tak dosazeni ¢i nedosazeni cili ma na SE vliv zpétny. Navzdory
uvedenému existuji 1 lidé, jejichZ vira ve své schopnosti neni vysoka, ackoli se jim

vyty¢enych cilli podaii dosdhnout. (Buchtova, in Vyrost a Slaménik, 2001, s. 96)
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Zkoumani SE se stalo pfedmétem riznych studii, které dochazi k zavérim, ze vysoka
mira SE pozitivné koreluje se zdravim, se socidlnim zaclefiovanim a s zivotnimi
uspéchy. Naopak nizkd mira SE souvisi s depresemi, tzkostmi ¢i rozvojem
patologickych jevl — naptiklad abuzu psychoaktivnich latek, poruch pfijmu potravy,
apod. (Kliment, 2014, s. 39-40)

Sence of coherence (SOC) - autorem uvedeného terminu, ktery lze do ¢eského
jazyka pfielozit jako ,,smysl pro soudrinost*, je A. Antonovsky. SOC lze obecné
povazovat za postoj k sobé, ke svétu a k postaveni sebe sama ve svété. (Kliment, 2014,
S. 33-34) Podle Kebzy (in Vyrost a Slaménik, 2001, s. 25) je podstatou SOC ,, ...systém
interaktivné  probihajicich psychickych procesii, zprostiedkujicich a pozitivné
usmérnujicich ucinek vnéjsich stresorii a zdroju psychickych dysfunkci. “ Podstatnou roli
pti formovani SOC hraji pfedchozi zkuSenosti, zaklady SOC jsou polozeny jiZ v détstvi.
(Kliment, 2014, s. 35) Paulik (2010, s. 106) uvadi, ze zakladem SOC je vira

v piedvidatelnost, uspotadanost a srozumitelnost prostiedi. SOC zahrnuje tfi dimenze:

e manageability (zvladnutelnost) — pfedstavuje duvéeru jedince ve své schopnosti,
diky kterym je (s pfipadnou pomoci ostatnich) schopen konkrétni situaci
zvladnout;

e comprehensibility (srozumitelnost) — vyjadifuje presvédceni jedince o tom, Ze
svét je uspofddany a zmény v ném je mozno predpoklddat, tudiz se na né
pfipravit;

e meaningfulness (smysluplnost) — znamena piijeti situace jako vyzvy, které stoji
za to se vénovat a vyvinout usili, pfiCemz se ocekava, Ze usili bude kladné

hodnoceno okolim.

Vyzkumy tykajici se vyznamu SOC ukazuji, Zze ¢im vys§i miru SOC osoba
vykazuje, tim je odolné;si proti negativnim pracovnim vliviim, vykazuje vétsi pracovni
spokojenost, pocity kompetence a zdravi. (Paulik, 2010, s. 108)

Hardiness — cesky pieklad uvedeného pojmu se opét rizni, v literatufe se
muzeme setkat s pojmy nezdolnost, tuhost, zdatnost, zocelenost, apod. Obecné
hardiness ptedstavuje ,,schopnost vytrvale a usilovné bojovat s tézkostmi.* (Paulik,
2010, s. 108) Lze fici, ze hardiness, pojem poprvé pouzity Kobasovou, se podoba

koncepci SOC. Hardiness jako osobnostni rys tvoii nasledujici tfi slozky:
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e challenge (vyzva) — jedinec je otevieny vi¢i zajimavym zazitkim a zmeény
v okoli vnima jako vyzvy, prostfednictvim kterych se mize dale rozvijet jeho
osobnost;

e commitment (odpovédnost, angazovanost) — jedinec S vysokou mirou této
slozky chape zivotni aktivity jako smysluplné a ucelné, snazi se nebyt pasivni,
ale naopak aktivn¢ se zapojovat do aktivit;

o control (kontrola) — znaci presvédCeni jedince, ze udalost vyskytujici se v jeho
zivoté je schopen diky svym znalostem a dovednostem ovladat a kontrolovat.

(Pelcak, 2015, s. 29-30)

Z vyzkum zabyvajicich se popsanym tématem vyplyva, Ze jedinci s vys$i mirou
hardiness preferuji aktivni copingové strategie. Zaroven uvadi vys§i pracovni
spokojenost, vys$si miru sebeovladani a naopak niz§i miru pracovni zatéze ¢i distresu.
(Paulik, 2010, s. 109-110)

Pti charakterizovani zdroji zvladani nesmime opomenout dilezity vnéjsi zdroj
zvladani, ktery predstavuje socialni opora.

Socialni opora (SO) — socialni oporu mizeme definovat jako ,,...zdroj sily ¢i
socialni fond, ze kterého lze cerpat v pripadé potreby, systém socialnich vztahi, jejichz

3

prostrednictvim se cloveku dostava pomoci pri snaze dostat narokiim a dosahnout cilii. *
(Kebza, 2013, s. 50) House (in Kebza, 2013, s. 52) navrhuje ctyii zékladni typy SO,

kterymi jsou:

e emocionalni opora — poskytovani dulezitych emoci (laska, empatie, atd.);

e hodnotici opora — hodnoceni komunikace, které ovlivituje sebehodnocenti;

e informacni opora — poskytovani informaci ¢i rad, které jsou uzitecné pro feSeni
situace;

e instrumentalni opora — praktické druhy pomoci (materialni pomoc,...).

Richman, Rosenfeld a Hardy (in Mares, 2002, s. 39) rozliSuji nasledujicich osm
typli SO podle zplisobu provedeni:
e oOpora naslouchanim, vyslechnutim — jedinec vnimé& ochotu druhého jej

vyslechnout;
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e emocionalni opora — jedinec vnima poskytovanou tutéchu a péci jako projev, ze
nékomu na ném zalezi;

e Opora emociondlnim apelem — jedinec vnima, Ze jej druhy nabada, vede
k ptehodnoceni dosavadnich pocitii, postojii a hodnot;

e Opora stvrzovanim reality — jedinec vnima potvrzeni vlastniho pohledu na
udalosti a svét;

e Opora spocivajici v odborném ocenéni — jedinec vnima piiznivé hodnoceni
vlastniho Usili a prace, kterou vykonal,

e Opora spocivajici v odborném apelu — jedinec vnimé vyzvu ke zmén¢ zplsobu
uvazovani o ukolech, zmén¢ postupti realizace cCinnosti; motivaci k vétsi
tvofivosti, k vyraznéjSimu pracovnimu nasazeni;

e oOpora poskytnutim hmotné pomoci — jedinec vnimé nabizenou finan¢ni
vypomoc, materialni pomoc, darek ¢i dar;

e oOpora poskytnutim osobni pomoci — jedinec vniméa konkrétni pomoc, urcité
sluzby.

Odborna literatura shledava pozitivni ti€inek SO v tzv. naraznikovém (buffering)
modelu, podle kterého SO je pfinosna pouze ve stresovych situacich, ¢asto se vSak také
uvadi tzv. model pfimého ucinku SO, podle kterého je pozitivni vliv SO zfejmy stale,
tedy i v situacich, kdy osoby vystaveny stresu nejsou. (Bakal, in Kebza, in Vyrost
a Slameénik, 2001, s. 29) Pfiznivy vliv SO lze spatfit v posileni pocitu sebetcty
a socidlni kompetence, v ovlivnéni hodnoceni stresovych situaci a ve vybéru copingové
strategie. (Pelcak, 2015, s. 43) Kebza (2013, s. 51-52) parafrazuje vysledky fady
vyzkumt, jejichZ vysledky potvrzuji kladnou roli SO i pfi zvladani rliznych nemoci
véetné deprese. Paulik (2010, s. 24) pfipisuje silny vyznam SO v prevenci syndromu
vyhoteni. Existuji vSak situace, kdy SO plsobi opaénym smérem a ma ucinky
negativni. Nezadouci ucinky nastavaji ve chvili, kdy se SO neslucuje s predstavami
jedince, kterému je poskytovana, dale pokud navozuje pocity bezmoci, neodpovida
potfebam jedince, ohrozuje jedincovu sebeuctu, apod. V uvedenych ptipadech SO
muze vést ke ztrat€¢ autonomie a kontroly nad situacemi, k pocitim zavislosti, mize se

vyskytnout opét i syndrom vyhoteni. (Kebza, 2013, s. 57)
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3 Syndrom vyhoreni

Jev, ktery je v souCasné dobé znam pod oznacenim syndrom vyhoteni neboli
burnout syndrom, se objevoval uz v davné minulosti. Pfikladem mtiZze byt znama povést
0 Sisyfovi, kterd vypravi o muzi, jez musel valit velky kamen na vysokou horu. Kdyz
se Sisyfos kone¢né blizil k vrcholu hory, kdmen mu vyklouzl a Sisyfos musel zacit opét
od zacatku. Povést tedy popisuje tplné vycerpani. (Kiivohlavy, 2012, s. 58—-61) Pojem
burnout se objevil i v beletrii. Roman Grahama Greena ,, 4 Burn-out Case* z roku 1961
popisuje piibéh architekta Querryho, ktery nasledkem pracovnich konflikti, piekazek
a nesmyslnych pozadavkd vyhoti a vzniklou situaci se snazi fesit Git€ékem z mésta do
africk¢ dzungle. (Kebza, Solcova, in Ptagek, Raboch, Kebza a kol., 2013, s. 24)
Uvedeny jev vSak do odborné literatury zafadil poprvé aZz Hendrich Freudenberger
v roce 1974 v casopise ,,Journal of Social Issues” Od dané doby se burnout stal pro
mnoho psychologt pfedmétem zajmu jejich studii. (Kebza, 2005, s. 133)

Definic syndromu vyhoteni nalezneme mnoho.

e Autor uvedeného terminu - Freudenberger (in Kiivohlavy, 2012, s. 65-66) fika,
ze burnout je , konecnym stadiem procesu, pri nemz lide, kteri se hluboce
emociondlné nécim zabyvaji, ztraceji své puvodni nadseni (sviij entuziasmus)
a svou motivaci (své vlastni hnaci sily) “;

e Edelwich a Richelsonova (tamtéz) tvrdi, ze ,, Burnout je proces, pri némz
dochazi k vycerpani fyzickych a dusevnich zdrojii (energii), k vyplenéni celého
nitra,...*;

e Pinesova a Aronson (tamtéz) definuji burnout jako , stav fyzického,
emocionadlniho a mentalniho vycerpani, které je zpiisobeno dlouhodobym
zabyvanim se situacemi, jez jsou emocionalné tézke “,

e Maslachovd a Jacksonova (tamtéz) tvrdi, Zze burnout je , syndromem
emocionalniho vycerpani, depersonalizace a sniZeni osobniho vykonu “;

e podle Rushe (2003, s. 7) burnout ptedstavuje ,, druh stresu a emocionalni unavy,
frustrace a vycerpani, k nimz dochdzi v disledku toho, Ze sled (nebo souhrn)
urcitych udalosti tykajicich se vztahu, poslani, Zivotniho stylu nebo zaméstnani

dotycného jedince neprinese ocekavané vysledky. *
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Ackoliv se definice uvadéné v odborné literatufe, vcetné definic vySe
zminénych, v n€kterych pohledech lisi, mizeme ve vétSiné piipadi nalézt spolecné
znaky vyhoteni. Souhrnné lze fici, ze hovofime o procesu, ktery prameni z chronického
stresu, a ktery zahrnuje pocit celkové tnavy, emocniho a kognitivniho vycerpani.
Symptomy vyhoteni se samoziejmé projevuji na psychické strance jedince, avSak
ovlivituji také fyzicky stav jedince a zasahuji rovnéz do oblasti socidlnich vztaht.
(Kebza, 2005, s. 135)

Pfestoze syndrom vyhoteni mé zavazné disledky na mnoha trovnich osobnosti,
neni dle Mezinarodni klasifikace nemoci (MKN-10) ani dle Diagnostického
a statistického manualu dusevnich poruch (DSM-V) povazovan za diagnézu. Vyhoteni
v MKN-10 mzeme nalézt v kategorii ,,Z“, kam patii faktory ovliviiujici zdravotni stav
a v uvedené kategorii je zafazeno vyhasnuti (vyhoteni) jako ,,stav Zivotniho vycerpadni
pod kédem Z 73.0 (Ptacek, in Ptacek, Raboch, Kebza a kol., 2013, s. 20). Zaroven vSak
vyhoteni muze spadat pod kéd F40 — F48 Neurotické poruchy, Stresové poruchy
a Somatomorfni poruchy. (Ptaéek a Celedova, 2011, s. 43)

Syndrom vyhoteni se svymi projevy dosti podobd jinym negativnim psychickym
stavim a je s nimi Casto zaménovan, proto se nasledujici text vénuje rozliSeni nize

uvedenych stavil.

Chronicky unavovy syndrom (CFS)

CFS predstavuje stav dlouhodobé, vyrazné a invalidujici inavy, ke které se poji
dalsi zdravotni obtize, jakymi jsou naptiklad bolesti svald, kloubt, krku, dale potize
s koncentraci a se spankem. (Pelcak, 2015, s. 59) Ptic¢ina vzniku CFS neni zatim pfesné
Znama, odbornici spekuluji o mozném vlivu psychické poruchy, infekce ¢i imunitni
poruchy. (Chromy a Honzék, in Pelcék, 2015, s. 59) Co se tyce rozvoje CFS, podle
Nouzy (in Pelcak, 2015, s. 60) je na vin¢ nadmérny, Spatné¢ zvladany stres. PraSko
(tamtéz) povazuje za spousté¢ syndromu dlouhodobé piepracovani a pretézovani, podle

Jani (tamtéZ) miiZe byt spoustécem piedchozi negativni Zivotni udélost.
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Syndrom vyhoreni a deprese

Prvni rozdil mezi témito pojmy je terminologicky. Deprese predstavuje pojem
klinicky, zatimco syndrom vyhofeni je pojem psychosocialni. (Maroon, 2012, s. 28)
Déle si pii srovnavani uvedenych jevli musime uvédomit, ze vyhoteni se obvykle vaze
na pracovni aktivitu, oproti depresi, ktera mize postihnout i osoby, které nepracuji.
Deprese vsak ¢asto syndrom vyhoteni provazi. (Ktfivohlavy, 2012, s. 70)

Kebza a Solcova (in Ptacek, Raboch, Kebza a kol., 2013, s. 29) uvadi dalsi
rozdil, ktery , ..lIze spatrovat v ,odklonitelnosti* SV: po preladeni psychiky
na nepracovni obsah lze ocekavat dosti vyrazné zlepseni, i kdyz ne dlouhodobé. To
U deprese neni.“ Podstatny rozdil mezi vyhotfenim a depresi spociva ve zpisobu jejich
lécby, pficemZz deprese se dé 1écit medikamenty, pii 1écbé syndromu vyhoteni

se vyuziva predevsim psychoterapie (Kebza, 2005, s. 140).

3.1 Faze syndromu vyhoreni

Jak bylo vySe zminéno, vétSina odbornikli vnima vyhoteni jako proces, z ¢ehoz
vyplyva, ze vyhofeni se vyviji a prochdzi riznymi stadii. Fdze vyvoje vyhoteni
se pokusila vymezit naptiklad Maslachova (in Kfivohlavy, 2012, s. 83), proces popsala

ve Ctyfech fazich:

e idealistické nadSeni a pretéZovani se praci;
e emocionalni a fyzické vycerpani;
e dehumanizace druhych;

e terminalni stddium — stavéni se proti vS§emu a vSem.

Model vyhoteni autord Edelwiche a Brodského (in Stock, 2010, s. 23-24)

zahrnuje také Ctyti faze:

e idealistické nadSeni — prace s nadprimérnym nasazenim;
e stagnace — pracovnik pocitil zklamani; jeho zivot se sklada témef jenom z prace,

ackoliv do ni neni nadSeny tak jako dfiv;
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e frustrace — pracovnik o sobé za¢ina pochybovat, neni pfesvéd¢en o smyslu své
prace a o jejich pozitivnich vysledcich, citi bezmoc;

e apatie — predstavuje obrannou reakci na pocit frustrace, pracovnik rezignuje

vvvvv

Podobné¢, avsak hloubé&ji se fazemi procesu vyhoteni zabyva Alfried Léangle
(in K#ivohlavy, 2012, s. 87-89), ktery rovnéz na pocatku procesu spatiuje idealistické
nadSeni jedince do prace. Dotyény se v praci ,nasel, povazuje ji za dulezitou
a smysluplnou, vidi pted sebou urcity cil. Ve druhé fazi procesu se vSak plvodni cil
méni a dotycny se soustiedi na svilj vlastni uzitek z dané prace. Doty¢ny uz nepracuje
proto, ze by v praci vidél smysl, ale pfedevs§im proto, co za svoji praci obdrzi. Pivodni
motivace pracovat mizi a nastiva odcizeni. Jak popisuje Kiivohlavy (2012, s. 89)
., Nadseni pohasind, ohen zacind pouze doutnat.* Posledni fazi vyhoteni dle Langleho
je y,Zivot v popeli“. V této fazi se méni styl, jakym vyhotely nahlizi na lidi. Uz je
nevnima jako lidské bytosti, nybrz jako véci. V disledku toho se k lidem chova
necitlivé a necitelné, projevuje se u ného znaény cynismus. Necitelnost se vSak
neprojevuje pouze ve vztahu Kkostatnim, vyhofely je cynicky i vuéi sobé.
Pro vyhotelého ztratilo v§e smysl, nic pro n¢ho neni hodnotné.

Detailnéjsi rozbor fazi syndromu vyhoteni uvadi James (in Ktivohlavy, 2012,
S. 84-85), ktery na pocatku vyhoteni vidi snahu doty¢ného osvédd&it se Vv praci, proto
se snazi délat vSe sam a Vv dasledku price zapomina na své potieby. Jedinym
predmétem soustiedéni se pro doty¢ného stavaji jeho povinnosti a jeho prace, pfiCemz
nastava chaos v prioritach a jedinec postupné nedokaze rozliSovat mezi podstatnymi
a nepodstatnymi zéalezitostmi. Pozdé&ji jedinec zacina citit ur€ité vnitini napéti, které se
vSak snaZi popirat. V dalSi fazi se dotyCny prestava Vv praci angaZovat, zac¢ina byt
cynicky a vnitini tenzi se pokousi vyfesit uniky do zavislosti apod. Postupné zacinaji
byt psychické problémy vyraznéj$i a projevuji se 1 ve zpusobu komunikace jedince
s ostatnimi. Obét’ vyhoteni se izoluje od ostatnich, poté se zacina odcizovat sama sobg.
Clovék pred sebou ztraci své dosavadni hodnoty a cile, coz Gisti do pocitu prazdnoty.

Doty¢ny marné touzi po uspokojeni potieby smysluplnosti zivota. Propada se
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do depresi a pocitu marnosti. Vyusténim celého procesu se stava absolutni vycerpani

télesnych, mentalnich i duSevnich sil ¢loveéka.

3.2 Rizikové faktory vzniku syndromu vyhoreni

Pii zkoumani vzniku syndromu vyhofeni vyvstavd otdzka, zda vyhoteni
zapfiCiluji urcité osobnostni charakteristiky nebo zda je zkoumany jev reakci
organismu na nepriznivé okolni podminky. V odborné literatufe nalezneme nékolik
ruznych vychodisek zkoumdani syndromu vyhoteni, prace se vSak zaméfuje na dvé
hlavni — na vychodisko klinické psychologie a vychodisko socidlni psychologie.

Klinicka psychologie zkouma syndrom vyhoieni na zédkladé osobnosti jedince.
Z pozorovani vyhotelych pracovnikli vyplynulo, ze existuji dva typy obzvlasté
nachylnych pracovnikd. Prvni skupinu pfedstavuji citové deprivované osoby, které
vyrustaly s pfili§ autoritativnimi a ptisnymi rodici, kteti nebyli schopni ddvat najevo své
city. Druhou skupinu tvofi osoby, které vyrustaly se ctizddostivymi otci, anebo
ochranitelskymi matkami. VSechny uvedené osoby se citi osaméle, a proto maji sklon
hledat seberealizaci v praci, ve které se snazi vynikat nad primérem a dosahovat uznani.
V disledku toho jsou ochotni si na sebe brat velkou zatéz. Podle Freudenbergera
by 1é¢ba syndromu vyhofeni méla odpovidat osobnosti postizeného a mife pfiznakd
vyhoteni. LéCba se ma soustfedit hlavné na navraceni identity osobnosti. (Maroon,
2012, s. 15-17)

Co se tyce pohledu na danou problematiku z hlediska socialni psychologie,
podle Maroona (2012. s. 17) ,,Zastdnci této Skoly nepovazuji vyhoreni za jev, ktery
by vychazel ze zvidstniho individudlniho stavu, nybrz predpoklidaji, zZe jde o jev
zplisobeny specifickymi rysy daného prostredi a naroky profesiondlnich povinnosti.
Maroon (2012, s. 41) uvadi, Ze odbornici Casto upiednostiiuji vliv nepfiznivého
pracovniho prostiedi. Jako ptiklad autor (tamtéz) parafrazuje Maslachovou, ktera tvrdi,
ze , neexistuji Spatni lide, nybrz jen Spatné situace‘. Nasledn¢ autorka vSak ftika,
ze vyhoteni zasahuje kazdého v jiné mife, zcehoz vyplyva, ze urCitou roli hraji

I osobnostni charakteristiky jednotlivct. Proto v dusledku mnozstvi proménnych, které
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hraji roli pfi vzniku syndromu vyhotfeni, pohlizime na vyhofeni jako na
multidimenziondlni proces. (tamtéz)

VysSe uvedené potvrzuje naptiklad Stock (2010, s. 24-25), kdyz tvrdi, ze je
potfebné brat v potaz osobnostni vlivy, tak i vlivy okolniho prostiedi, jelikoZ syndrom
vyhoteni je zapfi¢inén obéma slozkami. V této souvislosti je proto dulezité odlisit
pojmy ,,burnout” a , wearout“, pficemz ,,burnout zptsobuji vnitini i vnéjsi faktory,
kdezto ,,wearout™ neboli tzv. ,,opotifebeni* vznik4 pfedevsim na zaklad¢ neptiznivych
vnéjsich pracovnich podminek.

Nékteti autofi vSak kromé dvou vySe uvedenych faktorG pfipojuji jesté vliv
spolecnosti na vznik syndromu vyhofeni. Na viné se podle Rushe (2003, s. 30-34)
nachdzi rychlé tempo spolecnosti, zaroveil diiraz na co nejlepsi vykon a rovnéz
soucasné nastaveni spolecnosti, kde se mira uspéchu méti mnozstvim nahromadénych
financi a véci. Problematiku soutézivosti predevsim v zapadnich spole¢nostech rozebira
1 Maroon, kdyz poukazuje na fakt, ze v zapadni kultufe se bézné vykon jednotlivce
neustale porovnava s vykony ostatnich. D4 se fici, Ze je to pravé pracovni vykon, co
znac¢i hodnotu a oblibenost ¢loveéka. Napiiklad z pohledu americké spole¢nosti je kazdy
zodpovédny za svij tspéch ¢i neuspéch, tudiz se proklamuji ptipady, kdy chudy ¢lovek
dosahne vysokého statusu ve spoleCnosti. Takoveé piipady se vSak nedéji Casto, coz
vede k riznym mechanismiim vyrovnavani se s danou situaci. ,, PFilis vysokd ocekdavani
a neidentifikovatelna kritéria osobniho uspéchu vytvaireji nesoulad mezi idedlem
a skutecnosti, pripravuji plodnou piidu pro nejistotu, sebeobvifiovani a vyhoreni. "
(Maroon, 2012, s. 64-65)

VySe popsané nastaveni spolecnosti se promita do nasi mysli v podob¢ vnitinich
motivatord, tedy neuvédomovanych sil, které nas povzbuzuji k vykonlim. Podle
transakéni analyzy existuje pét pohanécich mechanisml: , Bud' silny!“, Bud
dokonaly!*, ,, Bud’ se vsemi zadobre!", ,, Bud’ rychly!* , Zaber!*“. Dusledek ptisobeni
interiorizovanych mechanismii se mize projevit ve formé perfekcionismu, piehnané¢ho
sebevédomi nebo ve snaze o zvladnuti vétStho mnoZstvi prace nez je redlné¢ mozné
vzhledem k silam doty¢ného jedince. S tim souvisi rovnéz fakt, ze jedinec pracuje na
ukor svého volného ¢asu a svych zalib. Veskeré uvedené faktory zvysuji riziko vzniku

syndromu vyhoteni. (Stock, 2010, s. 45-47)

32



3.2.1 Osobnostni rizikové faktory

Z hlediska osobnosti jedince se pii zkoumani vlivi vedoucich k syndromu
vyhoieni soustfedime na demografické proménné (vék, pohlavi, rodinny stav, pocet
odpracovanych let, troven vzdélani) a proménné specifické pro kazdého jedince.
(Maroon, 2012, s. 42)

Vysledky zkoumani vlivu jednotlivych demografickych proménnych nejsou
nijak jednoznacné. Vyjimku tvofi vliv rodinného stavu na riziko vzniku syndromu
vyhoteni. Zjistilo se totiz, Ze vyhoteni postihuje ve vétsi mife svobodné pracovniky nez
pracovniky zijici v manzelstvi. Dané zjisténi poukazuje na dulezitost socialni opory
jako preventivniho faktoru vzniku vyhoteni. Zkoumani dalSich demografickych faktorii
vSak uz tak jasné vysledky nepiindsi. Z hlediska véku ohrozenou skupinu piedstavuji
mladi pracovnici, pro které je typické, ze vkladaji do své prace velké mnozstvi citl.
Stejné tak jsou vSak ohrozeni i star$i pracovnici, studie Gannové (in Maroon, 2012,
S. 43) dokonce uvadi, ze ¢im star$i pracovnici jsou, tim u nich hrozi vyssi riziko
vyhoteni. Stejné tak neexistuje jasna souvislost mezi vyskytem vyhoteni a pohlavim
jedince. Riizné studie dospély ke vSem z moznych vysledki — nékteré studie tvrdi, ze
vyhoteni postihuje vic muze, n¢které vyzkumy neprokazaly rozdily a jiné poukazuji na
vys$Si vyskyt syndromu vyhotfeni u Zen. ZvySené riziko vzniku vyhotfeni u Zen
(rady, pomoc a vychova) se shoduje s ¢innostmi, které jsou obsahem spolecenské
zenské role manZelky nebo matky. Na zZenu jsou tedy casto kladeny v pomahani
dvojnasobné naroky, z cehoz vyplyva vyssi riziko ohroZeni syndromem vyhoteni. Jasné
zavery nepodavaji ani studie soustfedici se na vliv irovné vzdélani. V mnoha piipadech
se ukazuje, ze ¢im vice je pracovnik vzdélan, tim se stdva odoln€jsim. Na druhou stranu
napiiklad studie Maslachové a kol. takovou souvislost nepotvrdila, dokonce prokazala
opak. (Maroon, 2012, s. 42-44)

Vysledky zkouméni specifickych proménnych vykazuji jasnéjsi vysledky.
Prvnim odbornikem, ktery se specifickymi proménnymi zabyval a poukazoval
na vyznamny vliv osobnostni struktury jedince vzhledem k riziku ohroZeni vyhofenim,
byl Herbert Freudenberger. Autor (in Maroon, 2012, s. 45) uvadi, Ze obé&ti vyhofeni se

muze stat zejména ,, Angazovany, silné citové zainteresovany socialni pracovnik*, dale
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také ,, Pracovnik povazujici praci za prostredek k uspokojeni vlastnich potreb*
a konec¢né ,, Autoritativni jedinec s potrebou mit vse pod kontrolou “.

Vyse uvedené dale rozviji napiiklad Rush (2003, s. 35-38), ktery vnima jako
vice ohrozené ty jedince, ktefi maji velké sklony k sobésta¢nosti a nezavislosti, coz se
projevuje v tom, ze preferuji individualni praci oproti praci skupinové. Radé&ji udélaji
vSe sami a do detailu, nez aby ptenechali n¢které tkoly svym koleglim, jelikoz sami
sob¢ veéri nejvice a vi, Ze danou praci zvladnou. Takovi lidé na sebe kladou vétsi
naroky nez ostatni, maji pevnou vuli a neradi se vzdavaji vytyCenych cili. Téch
vétSinou takto vykonni lidé dosahuji pravé diky pevné vili a odhodlanosti — ovS§em na
ukor fyzického ¢i psychického vyc€erpani. Na druhou stranu jim uspésné dosazeni cilti
dodava sebedtivéru a vyplituje vnitini nejistotu.

Vysokou cilevédomosti a jejim vlivem na zdravotni stav se zabyvali jiz
Friedmann a Rosenmann a stanovili tzv. typ chovani A, ktery zahrnuje vysokou miru
soutézivosti, cilevédomosti, netrpélivosti, vznétlivosti apod. Jedinci s typem chovani A
se nadmérné zatézi vystavuji védome, navic s pocitem, ze vse zvladnou. Nepomér mezi
aktivitou a odpocinkem vSak miize vyustit do syndromu vyhoteni a do fady dalSich
onemocnéni — u jedinct s chovanim typu A se naptiklad prokazalo dvakrat vyssi riziko

infarktu. (Stock, 2010, s. 42-43)

3.2.2 Rizikové faktory v zaméstnani

Za jeden z hlavnich rizikovych stresovych faktort, ktery mize vést k syndromu
vyhoteni, se povazuje pracovni pretiZeni. RozliSujeme objektivni pracovni pietiZeni,
které je dano spocitatelnymi a métitelnymi faktory, a subjektivni pracovni ptetizeni, coz
oznacuje situace, kdy mnoZstvi narokl na jedince ptevldd4d nad jeho individudlnimi
silami a schopnostmi. U vétSiny povolani je pretizeni dano pracovni dobou, rozdil
nastava napiiklad v oblasti socidlni prace, kde pietizeni nezpiisobuje ani tak dlouha
pracovni doba jako intenzita pfimého kontaktu s nespolupracujicimi klienty. Riziko
vyhofeni zaroven stoupd se zdvaznosti a narocnosti problému, ktery poméhajici
pracovnik s klientem fesi. (Maroon, 2012, s. 58-59) Obecné se da fici, Ze zvySena

pracovni zatéz pracovnika snizuje jeho vykonnost. Situace se jesté zhorSuje, pokud
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pracovnik neni plné piesvédCen o dulezitosti tkold, které mé plnit. (Maroon, 2012,
s. 58) V souvislosti s rostouci pracovni zatézi poukazuje Stock (2010, s. 33) na puisobeni
ruSivych vliva typickych pro dne$ni dobu, jakymi jsou e-maily, mobilni telefony, atd.,
kdy uvedené vlivy ztézuji schopnost soustiedit se pouze na jednu véc a Uspésné ji
dokoncit, coz také ptispiva ke vzniku stresu a mozného rizika vyhoteni.

K pracovnimu pfetizeni se vztahuje byrokracie jako stresovy faktor podnécujici
vyhoteni, kdy cCinnost pracovnika se zpomaluje kvili mnozstvi riznych piedpisi
a souvisejici administrativni praci. Pomdhajici pracovnici jsou nuceni reagovat na
vladni nafizeni, kterd se ¢asto méni, coz rovnéz vede k tnavé a ztraté nadSeni z prace.
(Maroon, 2012, s. 56-57)

S vySe zminénym presvédcenim pracovnika o podstatnosti zadanych tkoli
souvisi dalsi rizikovy faktor, a to nedostatek loajality vii€i instituci, pfi¢emz loajalitu
muzeme nazvat ,,..emociondlnim stavem pro vztah mezi zaméstnavatelem

“«

a zameéstnancem...” Pro loajalniho pracovnika je pfiznacné, ze se ztotoziuje
S hodnotami a cily instituce. ,, Ztotoznéni s instituci a citovou vazbou vyjadruje
zaméstnanec tim, Ze si preje ziistat soucdsti této instituce . Vysledky vyzkumi dokazuji
pozitivni vliv loajality na kvalitu prace. Bylo dokazano, ze loajalni pracovnici podavaji
vys8i pracovni vykony, jejich prace je efektivnéjsi, rovn€z se v praci vyskytuje méné
pozdnich ptichodd, apod. Co se tyce konkrétni souvislosti mezi loajalitou a vyhotenim,
dle vyzkumu Bakkera a kol. plati, Ze ¢im niZ§i mira loajality pracovnika, tim vyssi
riziko vyhoteni. (Maroon, 2012. s. 57-58)

Dale je nutno vymezit roli pracovnika V instituci. Pokud jedinec nezna svoji
pozici Vv instituci, nevi, jakou roli zde plni, pfipadné neni na roli dostate¢né pripraven,
objevuje se u n¢ho vétsi riziko vyhofeni. V institucich, ve kterych jsou pro nové
pfichozi pracovniky pfipraveny specidlni programy, se vyhotfeni nevyskytuje tak casto
jako v institucich, kde jsou role pracovnikti stanoveny nejasné. Za dilezité se povazuje
rovnéz stanoveni jasnych cilti prace, podstatna je ptitomnost zpétné vazby. (Maroon,
20120, s. 61-63)

Stock (2010, s. 34-35) vidi wurcité riziko pro vznik syndromu vyhoieni
v nedostatku autonomie pracovnika. Poukazuje na psychologické vyzkumy, které
dokazuji, Ze pracovnika prace bavi vice, pokud mize rizné vzniklé situace ovliviiovat

a ma Sirsi pole plisobnosti. Naproti tomu autor tvrdi, Ze pokud je zamé&stnanec v praci
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pod pfisnym dohledem a musi striktné dodrzovat mnoho pravidel, nemize se
seberealizovat a jeho nadSeni z prace opada.

K syndromu vyhotfeni muze také pfispivat nedostatecné ocenéni vykonané
prace. Nemysli se tim pouze finan¢ni ohodnoceni, ale 1 uznani vynalozeného usili. Pro
pocit uspokojeni z prace je dilezitd kompenzace vnitini i kompenzace vnéjs$i. Vnitini
kompenzaci se rozumi moznost seberealizace, pocit pracovnika, Ze jeho prace je pro
spolecnost pfinosna a hodnotnd. Vnéjsi kompenzace zahrnuje finan¢ni ohodnoceni
apostaveni ve spoleCnosti. (Maroon, 2012, s. 60-61) Riziko se objevuje ve chvili
., ... kdy ma pomahajici nizsi plat nez jiné profesni skupiny se srovnatelnou kvalifikaci,
kdyz se mu dostane malo uzndani a spolecnost je lhostejna vici jeho vykonum..."
(Farber, in Maroon, 2012, s. 61). Pokud porovnavame dulezitost vn&j§i a vnitini
kompenzace, dle Maroona (tamtéz) pracovnici povazuji za podstatnéjsi kompenzaci
vnitini.

Znacny vliv na pracovni vykon zaméstnance ma pracovni kolektiv, jelikoz dle
Lewina (in Maroon, 2012, s. 63) pravé pracovni skupina miize jednotlivei poskytnout
zpétnou vazbu, ocenéni a podporu. Proto pracovnik ve fungujicim pracovnim kolektivu
je mnohem odolng&jsi viuci pracovnimu tlaku. (Caplan, in Maroon, 2012, s. 63) Taktéz
vyznamnou ulohu hraje osobnost nadfizené¢ho, ktery by mél schopnosti pracovnika
podporovat a rovnéz by mél pracovnikovi poskytovat prostor pro dostate¢nou
seberealizaci. V nékterych ptipadech se totiz stava, ze nadfizeny se citi ohrozen
ambicemi svého podfizeného, proto mu zmens$i jeho pole piisobnosti, coz vede
k demotivaci pracovnika a nasledné vyssimu riziku vyhoteni. (Rush, 2003, s. 35)

Spektrum profesi rizikovych z hlediska vzniku syndromu vyhoteni je Sirokeé.
Radime sem napiiklad lékafe, zdravotni sestry, socidlni pracovniky, psychology,
psychoterapeuty, ucitele, policisty, duchovni a mnoho dalSich. (Ktivohlavy, 2012,
s. 30-31)

3.3 Ptiznaky syndromu vyhoreni

Zatimco pivodné byli pracovnici plni energie a nadSeni do préce, nyni se stavaji

pasivnéjsimi, citi permanentni vycerpani a stahuji se do sebe (Maroon, 2012, s. 29-30).
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Zkréacen¢ takto mize vypadat proména piivodné zdravého jedince v jedince, jez se stal
obéti syndromu vyhoteni. Néasledujici text se zabyva podrobnéjSim popisem a délenim
symptomu vyhoteni, jak je vidi Rush (2003, s. 40-47).

Zminény autor déli symptomy na vnéj$i a vnitini. Vnéjs$i symptomy byvaji
prvnim varovanim, ze dand osoba trpi vyhofenim. ,,Vyhoda“ vnéjSich symptomu
spo¢iva v tom, Ze jsou pozorovatelné, v ¢emz se li§i od symptoml vnitinich, které
zpravidla vznikaji dfive, a které ze zaCatku pozorovatelné nebyvaji.

Jednim z vnéjSich symptomu je zvySujici se aktivita, ktera vSak nezpiisobuje
vyssi produktivitu prace. Neodpovidajici pracovni vykony jesté zvySuji frustraci
jedince. Stim souvisi neochota riskovat. Jedinec, ktery se diive jevil aktivné
a soutézive, se nyni boji rizik a to z divodu ztraty sebedivéry. Ob&t vyhoieni spise
touzi po uniku ode vSeho a ode vSech. Na obéti vyhoteni Ize pozorovat také fyzickou
unavu a podrazdénost, pricemz paradoxni je, Zze dotyéného rozrusuji podnéty, které
mu dfive nevadily.

Vnitini symptomy, dle Rushe, zahrnuji ztratu odvahy; ztratu osobni identity
a sebeucty; ztratu objektivnosti; emocionalni vycerpanost a negativni dusevni postoj.
Vyse zminéna neochota riskovat prameni ze ztraty odvahy, ackoliv na zacatku stal
Cloveék vykonny, silny a s virou ve své schopnosti. Je to vSak pravé emociondlni,
dusevni a fyzické vyCerpani, které mu veskerou odvahu odebird a ¢lovek se dostava do
stavu rezignace. Pro obét’ vyhofeni je typické, Ze jeji osobni identita a sebetlcta je
vybudovana na uspéchu a vykonu. Obét’ si vSak uvédomuje to, Ze uz neni schopna
podavat tak kvalitni pracovni vykony jako dfive. JelikoZ nyni mizi Gspéchy a vysokeé
vykony, mizi i osobni identita a sebetcta, S ¢imzZ se poji i rezignace na stanoveni Si
osobnich cilli, protoze obét’ si stejné neveéti, Ze by jich kdy mohla dosahnout. Dal§im
symptomem je ztrata objektivnosti, jelikoz vyhoteli lidé ,, ztrdceji objektivni pohled na
realitu a misto podle faktii se rozhoduji na zdkladé svych pocitii. (Rush, 2003, s. 45)
Navic doty¢né osoby méni své pocity a sva rozhodnuti pomérné Casto, tudiz se okolnim
osobam jevi jako velmi nestali. Mezi dal§i varovné piiznaky vyhofeni Rush fadi
emocionalni vycerpanost, ktera zpisobuje neschopnost vyhotelych piekonat
I jednoduché piekazky, a dale negativni postoje vyhotelych, ackoliv méli ptivodné na

zivot optimisticky nahled.
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Jak je vidét, syndrom vyhoteni zpusobuje silné naruSeni psychické stranky
osobnosti obé€ti vyhoteni, rovnéz vSak ovlivituje jeji somaticky stav. Vyhoteni se na
zdravotnim stavu obéti projevuje v nejriznéjSich podobach — vyvolava pocity celkové
unavy, bolesti hlavy, bolesti svali, poruchy spanku, poruchy krevniho tlaku, dychaci
a zazivaci potize, apod. Nebezpe¢i syndromu vyhoteni spo¢iva rovnéz v tom, ze mize
U vyhotelého zapficinit vznik zavislosti jakéhokoli druhu. (Kebza, 2005, s. 138) Ptipojit
se mohou také poruchy paméti a soustiedéni a s tim spojena nachylnost k nehoddm
(Stock, 2010, s. 20).

Co se tyCe priznaka v socialni oblasti, Kebza (2005, s. 138-139) hovofti
0 nizké empatii, naopak o vysoké snaze vyhybat se kontaktim s klienty i kolegy,

0 celkové nechuti ke své profesi a v§im, co s ni souvisi, atd.

3.4 Diagnostika syndromu vyhoreni a jeho ieSeni

Pro méfeni a diagnostiku syndromu vyhoteni se vyuzivaji rizné nastroje. Jsou
jimi naptiklad Maslachové skéla vyhoteni pro pomahajici profese, Maslachové Skala
vyhoteni pro povolani, Skala znechuceni a dalsi. (Maroon, 2012, s. 71) Jmenované
diagnostické nastroje jsou uvedeny v ptilohach prace.

Pokud jedinec citi, Ze syndromem vyhoteni trpi, je nezbytné, aby se vzniklému
problému nevyhybal, ale snazil se jej feSit. ReSeni syndromu vyhoifeni spodiva
v aktivizaci jedince, ale zaroven i ve zméné pracovnich podminek (Maroon, 2012,
S. 79). Nasledujici body ptredstavuji urcita doporuceni pro obé&ti vyhoteni, jak mohou

vvvvv

se na odbornika a podrobit se terapii. (Maroon, 2012, s. 81)

e Uvédoméni si problému — prvnim spravnym krokem je samotné uvédoméni si
faktu, Ze situace, kterou ¢loveék proziva, neni bézna. Pro zacatek se doporucuje
kazdy den si zaznamenavat chvile, kdy se ¢lovék citil béhem dne pod tlakem a jak
se s takovou situaci vypotfadal. Béhem tydne aZz mésice zaznamenavani se zjisti
davody stresu a zptsoby jeho feSeni — osoba tak ziska prehled o tom, jaké zvladaci
strategie vyuziva a vétSinou dospiva k tomu, Ze voli omezené mnozstvi strategii Ci

strategie neefektivni;
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e aktivni prevzeti osobni odpovédnosti — ne vSechny faktory vzniku vyhoteni
vyplyvaji z osobnostnich charakteristik, ale naptiklad z pracovnich podminek.
Navzdory tomu je nelze ignorovat a je dobré si uvédomit, ze i takové skutecnosti
muze jedinec ovlivnit, coz snizuje pocit jedincovy bezmocnosti. Nicméné by se
aktivni pfevzeti odpovédnosti mélo zakladat na redlném usudku a dikladném
rozliSeni toho, co lze zménit a co uz ne;

e zjednoduSeni Zivota pomoci lepsi organizace — doporucuje se naplanovat si den,
urcit si priority, tkoly si jasn¢ definovat a zpracovavat postupné krok za krokem,
nékteré ukoly rozdélit mezi spolupracovniky, apod.;

¢ relaxace téla a duSe — pro zmirnéni napéti organismu je vhodné relaxovat v podobé

spanku, sportovani, ¢etby, masazi, atd. (Maroon, 2012, s. 82-91)

V souvislosti s vySe zminénym aktivnim pievzetim osobni odpovédnosti souvisi
nasledujici vybrané problematické oblasti, které se vztahuji k pracovnim podminkédm

jedince a maji na pracovni spokojenost velky vliv:

e pracovni zatéZ — je povazovana za hlavni zdroj vyhoteni. Zvladani pracovni
zatéZze muze ovlivnit lepSi organizace prace, stanoveni priorit, spoluprace
s kolegy, supervize, apod.

e kontrola — Casto se stava, ze pracovnik postupné zacina citit, ze ma v praci pod
kontrolou ¢im dal mén¢ véci aZ nema moznost o své praci rozhodovat. Proto se
doporucuje, aby se pracovnik snazil prosazovat sva rozhodnuti a zvySoval svoji
autoritu

e odména — pracovni nespokojenost casto vznikd na zakladé pocitu
nedostate¢ného ohodnoceni vlastni prace. Pracovnik by mél v ptipad¢ pocitu
nizkého ohodnoceni préace fesit situaci s nadfizenym a vyjednavat o zvySeni
platu. Roli hraje 1 nefinan¢ni odména, a sice uznani prace okolim, toho mize byt
dosaZeno naptiklad pievzetim vétsi odpovédnosti.

e spravedlnost — pracovni spokojenost ovlivituje i pocit spravedlivého jednani
s pracovniky. Proto by cilem mélo byt navozeni pozitivni pracovni atmosféry,

ve které je otevieny systém pracovnich hodnoceni a povySeni, pracovnici spolu
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komunikuji, naslouchaji si, navzijem si pomahaji a respektuji se. (Maroon,
2012, s. 85-87)

e psychicky bezpeéné prostiedi — podle Edmonsonové (in Kebza a Solcova,
2013, s. 331) ,, ...v psychicky bezpecném prostiedi clovek veri, ze udéla-li chybu,
nebude za to ostatnimi nijak trestan a nezméni se ani jejich nahled na nej.
Ugel navozeni psychického bezpeéi spo¢iva v ochrané jedince pied psychickou
ujmou. Vyznamnost psychicky bezpecného prostiedi potvrzuje studie
Nahrgangové, Morgensona a Hofmanna (tamtéz), ktera uvadi statisticky
vyznamny negativni rozdil mezi syndromem vyhoieni a psychickou bezpecnosti

prace.

Na uvedena témata by samoziejmé méla reagovat i instituce, ve které jedinec

pracuje. Pracovni prostiedi by mélo pracovnikiim slouzit jako podpora prostiednictvim:

e pfijemné pracovni atmosféry

e omezeni negativnich vnéjsich vliva (hluk, apod.)

e pestrosti naplné prace

e pracovni zatéze adekvatni vli¢i moznostem pracovnika
e podpory pracovniho kolektivu

e moznosti piestavky urcené k odpocinku, apod. (Maroon, 2012, s. 100-105)
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4  Prevence stresu a syndromu vyhoreni

,,Kdo se nedokaze poradné postarat sam o sebe, neskyta zaruky, Ze se postara

poradné o ostatni. (Sullivan, in Honzak, 2015, s. 217)

Vzhledem k vyse uvedené etiologii stresu a syndromu vyhoifeni je potiebné
zam¢fit se na prevenci jak na urovni osobnosti, tak na trovni pracovnich podminek.
Nektera doporuceni pro vyssi pracovni spokojenost a tim 1 pfedchazeni vyhoieni byla
jiz vySe zminéna v kapitole o feSeni syndromu vyhoteni, pfesto pro uplnost povazuji za

vhodné zaradit do prace samostatnou kapitolu tykajici se pouze prevence.

4.1 Prevence na urovni osobnosti

Za jednu z klicovych soucasti prevence vzniku stresu a syndromu vyhoteni se
povazuje Zivotni rovnovaha. Stock (2010, s. 83) tvrdi, ze v idedlnim ptipadé po
namaze organismu nastava relaxace, aby se sily jedince obnovily. BohuZel u n¢koho
tomu tak nebyva, jelikoZ odpocinek povazuje za zbytecny a smyslem Zzivota je pro n¢ho
prace. I takovy clovék muze byt spokojeny, otazkou zlstava, po jak dlouhou dobu,
jelikoz, jak uvadi Stock (tamtéz) ,,...nebezpeci se skryva pravé v jednostrannosti jeho
pristupu. Dlouhodoby stres nikoho Stastnym neudeld, zvlast neni-li dodrzena rovnovaha
mezi zatézi a uvolnénim. " Proto je nutné, aby si kazdy uvédomil a pfiznal své fyzické
a emocionalni limity. K tomuto tématu se vaze pravidlo 80/20, které¢ tika, ze ,,80
procent vaseho uspéchu vychazi z 20 procent vasi aktivity a ze zbylych 80 procent vasi
aktivity prinasi zbyvajicich 20 procent vaseho uspéchu.” (Rush, 2003, s. 117)
Z uveden¢ho pravidla vyplyva, Ze je dilezité zamyslet se nad vSemi svymi aktivitami
a nad tim, zda skute¢né ptinasi vysledky, jelikoZ ukoncenim neproduktivnich €innosti se
ziskd mnohem vice Casu pro aktivity podstatné. (Rush, 2003, s. 118)

Dalsi zasadni slozka prevence spoCiva ve stanovovani si osobnich cili.
Kiivohlavy ve své publikaci Hotet, ale nevyhofet (2012, s. 150) uvadi, jaké
charakteristiky by cile mély spliiovat, aby se daly povazovat za dobré. Dobré cile dle

autora (tamtéz) ,,jsou konkrétné definované a splnitelné...; naznacujici priblizovani se
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dominantnimu, nejvysSimu, celoZivotnimu zameéreni; jsou definovdany v terminech
duchovni dimenze Ccloveka (spiritudalni cile); nesou charakteristiku skupinove
spoluprace (kooperace); jsou zaméereny na zvySovani intimity v nejuzsich pratelskych
vztazich, vychazeji z vilastniho osobniho rozhodnuti dané osoby; se vyznacuji vyssi
mirou oddanosti zvolené ¢innosti; jsou zaméreny na to néco vytvorit, pripadné i stvorit
néco, co by cloveka prezilo a obohatilo druhé lidi.* Takové cile vedou k subjektivni
spokojenosti cloveka. Existuji vSak i cile, které ke spokojenosti ¢lovéka nevedou. Stejny
autor (2012, s. 151) o takovych cilech tika, ze ,,jsou mocenské (definované pomoci uZiti
az zmeuZiti moci); jsou rozporuplné; jsou ndsilné dodavané cloveku z jeho okoli;
koliduji s jinymi jiz zvolenymi cili; jsou prilis abstraktni (napr. myslet vidy jen na
pozitivai véci); se jednd o snahy vyznacujici se touhou od néceho se distancovat... "
Jelikoz svét kolem nas je neustdle v pohybu a méni se, i my musime na tyto zmény
reagovat a své stanovené cile aktualizovat. (Rush, 2003, s. 118-119) Rush (2003,
S. 119) radi vyhradit si pravideln¢ den volna za Gcelem casu na ptehodnocovani svych
cilti a priorit.

Jako prevence se rovnéz doporucuji relaxaéni cvi€eni (autogenni trénink,
hypnoza, asijské techniky jako joga, tai-Ci, apod.) a kondi¢ni cviceni, jelikoz pfii
svalové zatézi telo vyplavuje vetSi mnozstvi serotoninu, ktery pozitivné pisobi na
eliminaci depresivnich pfiznakd. (Stock, 2010, 70-73)

Honzék (2015, s. 217) uvadi preventivni doporuceni, kterd byla piivodné urcena
sestram pracujicim v hospicich, dle mého se vSak vybrané rady daji doporucit vSem

pomahajicim pracovnikiim. Nasledujici body uvadéji néktera z nich:

e Uvédom si, Ze tvym tkolem je pomahat zménam, ne nasilné ménit druhé.

e Uveédom si, ze v situaci, v niz jsi, jsou zcela opravnéné ob¢asné pocity bezmoci.
e Bud druhym oporou — neboj se je pochvalit, naucit se to pfijimat i od nich.

e Snaz se obménovat své pracovni postupy.

e Ve volném case nehovoft o praci.

e Vyuzivej posilujicich prvki pratelstvi.

e Naucit se fikat NE, za¢ stoji kazdé tvé ano, kdyZ nikdy neumis fict NE?
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4.2 Prevence na trovni pracovnich podminek

Z hlediska prevence vzniku stresu a potazmo vzniku syndromu vyhofeni je
dalezité uvazovat o pozitivnim uzpusobeni pracovniho prostoru, které spociva
napiiklad v dostate¢né velikosti, piiznivych tepelnych a svételnych podminkach. Stejné
tak je dilezité snazit se eliminovat hluk na pracovisti a zajistit tak klidné podminky pro
vykon prace. Kladné¢ se hodnoti také moznost upravit si pracovni prostor podle svého
vkusu, ¢imz dochdzi k tzv. personalizaci prostiedi. Dale se povazuje za vhodnou
uprava pracovnich podminek, ktera zahrnuje napiiklad zjednoduSeni slozitych
pracovnich postupil, s ¢imz se poji doporuc¢eni omezit administrativni a byrokratickou
zatéz pracovnikl, kterd je jednim z rizikovych faktorti vzniku syndromu vyhoteni (viz
vyse). Naopak v pracovnim prostfedi by méla panovat snaha o zpestfeni a obohaceni
samotného vykonu prace nebo-li ,,job enrichment*, stejné tak je piinosné zpesttovani
pracovnich porad, firemnich Skoleni, atd. Mezi dal$i preventivni doporuceni se tadi
vy€lenéni prostoru pro moznou relaxaci a uvolnéni se. Prostor miizeme Vv tomto piipadé
chépat nejen jako redlnou relaxac¢ni mistnost. Ur€itym relaxa¢nim prostorem muZe pro
pracovniky byt i mimofadna dovolena urcend na zotaveni apod. (Ktivohlavy, 2012,
s. 140-143)

Jak je vySe uvedeno, dulezitost je tfeba klast 1 na sprdvnou organizaci prace.
Danou problematikou se zabyva napiiklad Kiivohlavy (2012, s. 138-139), ktery uvadi
Sest okruhli organizace prace, které hraji podstatnou roli v tématu pracovni
spokojenosti. Autor povazuje v prevenci stresu a vyhoteni za klicové vymezeni prav
a povinnosti jednotlivych pracovnikii, na zéklad¢ toho kazdy vi, co se od n¢ho oc¢ekava
a tim se snizuje riziko vzniku stresu. Abychom se co nejvice vyhnuli vzniku stresovych
situaci, je dilezité stanovovat pracovni povinnosti kazdému z pracovnikil pfimétené
jeho silam, moznostem, ¢asu a kompetencim, jelikoz, jak je uvedeno v kapitole 2, zatéz
neodpovidajici moznostem jejiho zvladnuti Gsti ve stres, potazmo psychické vyhoteni.
Kftivohlavy povazuje za podstatnou soucast vhodné organizace prace také flexibilitu,
kterou popisuje jako umoznéni pracovnikovi vykondvat praci zplsobem podle jeho
vlastniho nazoru. Flexibilita by méla byt uvaZena mimo jiné 1 pfi uréovani jednotlivych
pracovnikil na konkrétni pracovni posty, kdy by mélo byt pfihliZzeno k individualnim

specifikim kazdého pracovnika. Dalsim okruhem piiznivé organizace prace je podle
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Kiivohlavého kompletizace, coz znamena kladeni dirazu na to, aby pracovnik mél
moznost zastat kompletni praci a vidél tak celkovy vysledek, ne pouze urCitou cast.
Autor dale zminuje nutnost disledné zpétné vazby, tedy hodnoceni vykonané prace
Z hlediska casu, kvality a dalSich ocekavani. S uvedenym bodem souvisi posledni
z okruhd, jak je definuje Ktivohlavy, a to potieba uznani, které by mélo byt vyjadieno
nejen financéné, ale i slovné. Ocenovani usili pracovnika, pochvala, povzbuzovani,
otevienost a dalsi, to vSe jsou tzv. evalvacni projevy v socialni interakci, které piisobi
jako posilujici faktory v prevenci vzniku vyhoteni. (Kiivohlavy, 2012, s. 133-134)

Z hlediska  pracovni  spokojenosti  hraje  vyznamnou roli  koheze
spolupracovnikii. Pratelské vztahy v kolektivu podporuje vzajemna komunikace,
oteviend diskuze, nabidka pomoci kolegim a zarovein Zzadost o jejich pomoc,
navazovani kontaktl, otevienost a vstéicnost vii¢i pracovnikiim z jinych oddé€leni, prace
na spole¢ném projektu, firemni oslavy, apod. (Stock, 2010, s. 76—77) Nesmime vSak
zapominat ani na vztah mezi vedoucim a podfizenym, jelikoz prostfednictvim tohoto
vztahu Ize také preventivné pusobit. Kiivohlavy (2012, s. 132) poukazuje na nékolik
faktl, které kladn€ plisobi na vztah mezi nadfizenym a podfizenym. Podle autora by
mélo dochézet ke kontaktu uvedenych osob pravidelné, ne pouze v piipad¢ krizové
situace. Vedouci by se pii1 kontaktu s podiizenym nem¢l soustfedit pouze na aktualni
cile a ukoly, mél by navic podfizenému piedstavit dlouhodobé zaméry firmy, vize do
budoucna, smysl existence instituce, apod. Vedouci by mél podporovat soudrznost mezi
svymi podfizenymi, mél by s nimi jednat otevien¢ stejn€ a vV neposledni fad€ by pro své

podfiizené mél byt vzorem nejen v zalezitostech pracovnich, ale 1 morélnich.

4.2.1 Supervize jako specificka forma prevence syndromu vyhoreni

Socialni pracovnici se béhem vykonu své prace setkdvaji se situacemi, které fesi
bez problému s vyuzZitim znalosti, intuice ¢i pfedchozich zkuSenosti. Nékteré situace
jsou vSak natolik specifické, ze béhem jejich feSeni muze pracovnik citit napéti
anejistotu, zda postupuje spravné. Pravé v takovych piipadech je vhodné vyuzit

moznost Ucasti na supervizi. (Havrdova, in Matousek a kol., 2013, s. 358)
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Encyklopedie socialni prace (in Havrdova, in Matousek a kol., 2013, s. 357)
uvadi, ze supervize je ,,...systematicka odborne vedend reflexivni interakce lidi
smerujici k prohloubeni kvality prdce v urcité pracovni oblasti. Je uskutecriovina na
bazi kontraktu mezi zadavateli supervize, supervizorem a ucastniky supervize a z néj se

odvijejiciho pracovniho spojenectvi. “ Supervize se sklada z nésledujicich fazi:

e kontakt, osloveni nebo zakazka;

e vyjednavani se zadavatelem supervize, vedenim ¢i feditelem,;
e prvni setkani se supervidovanymi — kontrakt s tymem,;

e vlastni proces supervize;

e hodnoceni;

e ukoncovani supervize. (Havrdova, Hajny et al., 2008, s. 98-112)

Vlastni proces supervize vyuziva rizné formy prace. Béhem procesu se pracuje
semocemi a dal$imi neuvédomovanymi obsahy a jejich reflektovanim, se vztahy,
S poskytnutymi novymi informacemi a zkuSenostmi, navic se vyuziva experimentu,

apod. (Havrdova, Hajny, et al., 2008, s. 41-43) Supervize tak zastava urcité funkce:

o funkce vzdélavaci — prostrednictvim ziskavani novych poznatkl a reflektovani
prace supervidovanych zacastnéné osoby rozsifuji své dovednosti, porozuméni
a schopnosti, které¢ vedou ke schopnosti supervidovanych 1épe pochopit klienta
a vzajemnou interakci pracovnik — klient;

e funkce podpiirna — supervize poskytuje supervidovanym prostor vyjadfit své
emoce z prace s klienty, plisobi tedy preventivné proti syndromu vyhoteni,

e funkce Fidici — supervizor predstavuje kontrolu kvality prace supervidovanych.
(Hawkins a Shohet, 2004, s. 60)

Z vyse uvedenych funkci a zaroven prostrednictvim zminénych vyuZivanych

forem préace dosahuje supervize svych cill, kterymi jsou:

e konzultace nejasnosti pfi praci s lidmi;

e vyjadieni osobnich potizi vyplyvajicich z prace;
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ziskani zpétné vazby ohledné své prace;

ziskani podpory a ocenéni;

leps$i planovani a vyuzivani osobnich i profesionalnich zdroji;
aktivni reagovani na zmény pracovnich podminek;

vyhledavani a preference proaktivniho piistupu k pracovnim situacim, a dalsi.

(Havrdova, in Matousek a kol., 2013, s. 358)
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5 Syndrom vyhoteni a deprese u socialnich pracovniki

Jak uvadi teoretickd Cast prace, vykon pomahajicich profesi (s ohledem na jejich
specifika) maze pro pomahajici pracovniky piedstavovat znaCnou zatéz. Zvlasté
v kombinaci  suvedenymi  rizikovymi  osobnostnimi  faktory = pracovnika
a nevyhovujicimi pracovnimi podminkami lze predpokladat promitnuti ndrocnosti
vykonu profese do psychické roviny jedince. Uvedeny piedpoklad tvoii zaklad

nasledujici empirické ¢asti.

5.1 Vyzkumny cil a hypotézy

Cilem empirické ¢asti prace je zmapovat disledky vykonu profese u socialnich
pracovnikii s diirazem na syndrom vyhoteni a depresi. Dil¢im cilem je ovéfeni
moderujici role percipované socidlni opory v etiologii syndromu vyhoteni a deprese,

konkrétné:

e Zjisténi miry vyskytu deprese u socialnich pracovnikt

e ZjiSténi vztahu mezi depresi a syndromem vyhoteni

e Ovéfeni mozneho vlivu socialni opory od blizkych osob ve vztahu k vyskytu
deprese a syndromu vyhoteni

e Ovéfeni mozného vyznamu podpory pracovniho kolektivu vzhledem k vyskytu

syndromu vyhoteni

V nédvaznosti na vyzkumny cil prace a na poznatky z odborné literatury byly
stanoveny nasledujici hypotézy:

Hypotéza |.: Mira vyskytu deprese u socialnich pracovniki je vy$si neZ u bézné
populace.

Hypotéza 11.: Existuje vztah mezi ptitomnosti syndromu vyhoteni a zavaznosti
deprese.

Hypotéza IIL: Subjektivné vnimana socidlni opora mad moderujici vliv na
intenzitu syndromu vyhofteni.

Hypotéza 1V.: Vysoka intenzita subjektivné vnimané socidlni opory sniZuje

zavaznost symptomu deprese.
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5.2 Pouzité metody

Jak jiz bylo uvedeno, empiricka ¢ast se snazi mimo jiné zachytit souvislosti mezi
vyskytem syndromu vyhoieni a roli socidlni opory jako salutoprotektivniho faktoru
a zaroven souvislost mezi vyskytem syndromu vyhoteni a deprese (k vyjadieni intenzity
vztahu byl vyuzit Pearsoniv korelaéni koeficient). Z uvedeného divodu byla pro
empirické Setieni vyuzita baterie dotaznikii — konkrétné¢ experimentalni verze dotazniku
percipované socialni opory PSSS (Blumenthal a kol., 1985), sebeposuzovaci stupnice
deprese SDS (Zung, 1974, 1991) a Shiromova-Melamedova $kala SMBM (Shirom,
Melamed, 2006) posuzujici miru vyskytu syndromu vyhoieni. Spole¢né s prosbou
0 vyplnéni uvedenych dotaznikli byly oslovené osoby pozadany o vyplnéni zakladnich
udajii (v€k, pohlavi, délka praxe, nejvyssi dosazené vzdélani, typ zafizeni, ve kterém

pracuji — viz ptiloha A)

Dotaznik PSSS (Blumenthal a kol., 1985)

Bakal (in Pelcak, 2013, s. 95) tik4, Ze metoda PSSS vychazi z tzv. ,,...modelu
primého ucinku, ktery predpokladad, Ze socialni opora ma protektivni ucinek na
zdravotni stav nezavisle na tom, zda lidé jsou, ¢i nejsou vystaveni piisobeni stresu*.

PSSS obsahuje 13 polozek tykajicich se subjektivné vnimané socialni opory.
Zdroji vyhodnocované socialni opory mohou byt pratelé, rodina ¢i blize neurcena
osoba. V dotazniku (viz ptiloha B) respondent oznacuje, do jaké miry s uvedenymi
tvrzenimi souhlasi ¢i nesouhlasi na Skéale 1 (rozhodné nesouhlasim) — 7 (rozhodné
souhlasim).

Za jedince svysokou percipovanou socialni oporou se povazuje ten, ktery
dosahne celkového skore 70 — 84. Naopak velmi nizkou socidlni oporu predstavuje

hodnota celkového skore nizsi nez 25. (Kebza, in Pelcék, 2013, s. 95)

Sebeposuzovaci stupnice deprese - SDS (Zung, 1974, 1991)

Terminem deprese se oznacuje: ,, (1) afekt, ktery je subjektivnim pocitem

kratkého trvani, (2) nalada, ktera je déle trvajicim stavem, (3) emoce, kterd zahrnuje
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subjektivni prozZivani néjakych objektivnich skutecnosti, a (4) onemocnéni nalady
definované charakteristickymi symptomy a syndromy. SDS je urcena pouze k popisu
deprese ve smyslu onemocneni nalady “ (Pelcék, 2013, s. 93).

SDS se sklada z 20 polozek, pricemz kazda z polozek se tyka urcitého pocitu.
Respondent na stupnici ,, nékdy nebo ziidka — nékdy — dosti casto — velmi casto nebo
stale* vyjadiuje vyskyt uvedenych pocitti v pribéhu poslednich dvou tydnti (viz ptiloha
C).

Kazdé jednotlivé odpovédi respondenta je piifazena urcitd Ciselnd hodnota,
vSechny c¢iselné hodnoty se scitaji a tvoii tzv. hrubé skore, které se prevadi na SDS
index. (interni sdéleni: Pelcak, 2016) Poté se SDS index pfevadi na globalni klinicky
dojem, ktery vyjadiuje zda, pfipadné v jaké intenzité, se u dan¢ho jedince deprese

vyskytuje (viz Tabulka 1).

Tabulka 1 — Pfevodni tabulka SDS indexu na CGI

Méné nez 50 Normalni, nejevi znamky deprese

50-60 Znamky minimalni, lehké deprese

60-69 Stiedné silnd az zcela zretelné vyjadiena
deprese

70 a vice Piitomna tézka az extrémné tézka deprese

(Zdroj: Zung, in Pelcék, 2013, s. 93)

Shiromova-Melamedova $kiala SMBM

Shiromova-Melamedova $kala predstavuje nastroj vyuzivany k zjiStovani
intenzity syndromu vyhoteni. SMBM zahrnuje 14 poloZek tykajicich se pocitl, které
muze ¢lovek v praci zazivat. Respondent na Skale 1 (nikdy nebo témét nikdy) — 7 (vzdy
nebo témét vzdy) oznacCuje Castost vyskytu uvedenych pociti v poslednich 30
pracovnich dnech (viz piiloha D). (Kebza, Solcova, Ptaéek, in Pta¢ek, Raboch, Kebza
a kol., 2013, s. 161 — 162)

Prostiednictvim daného néstroje se hodnoti fyzickd inava, emoc¢ni vycerpani

a kognitivni tnava. Vysledné celkové skore miry syndromu vyhofeni je tvofeno
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souctem ciselnych hodnot uvedenych ziskanych odpovédi a mize nabyvat hodnot 14 az
98, pritom plati, ze ¢im vyssi celkové skore, tim vy$s$i miry syndromu vyhoteni. Pro
toto pomérn¢ jednoduché vyhodnocovani autoii Skdlu doporucuji vyuzit pro ucely
vyzkumu, ale také pro orientatni zhodnoceni symptoml vyhotfeni v klinické ¢i
poradenské praxi. (Kebza, Solcova, Ptagek, in Ptacek, Raboch, Kebza a kol., 2013,
s. 161)

5.3 Vyzkumny soubor a procedura

Vyzkumné Setfeni tykajici se syndromu vyhoteni a jevli s nim souvisejicich bylo
zaméfeno na pomahajici profese — konkrétné na socialni pracovniky, pfitom byli
osloveni socialni pracovnici nezavisle na cilové skuping, se kterou pracuji.

Zadost o vyplnéni dotaznikii prostfednictvim elektronické posty obdrzelo 398
socialnich pracovniki, pficemz vSichni osloveni byli sezndmeni s tim, Ze dotaznik je
naprosto anonymni (viz pfiloha A). Dotaznik vyplnilo a odeslalo zpét 223 z nich,
navratnost tedy ¢ini 56 %. Domnivam se, ze navratnost by byla vyssi, pokud by
dotazniky byly distribuovany osobnég, ovSem vzhledem k ¢asové narocnosti takového
postupu bylo upfednostnéno osloveni respondentt elektronickou formou. Myslim si, ze
miru navratnosti rovnéz ovlivnila délka dotazniku a tudiz vyS$i €asovd narocnost
vyplilovéani. Na druhou stranu nutno podotknout, Ze n€ktefi respondenti se o dané téma
zajimali hloubéji a dokonce projevili zdjem o zaslani ziskanych udaji.

Z vyplnénych 223 dotazniki muselo byt 5 vyfazeno z divodu nepiesného
vyplnéni a tudiz rizika zkresleni vysledkd Setfeni. Kone¢ny vyzkumny soubor tedy

zahrnuje 218 respondentil.
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Graf 1 — SloZeni souboru dle pohlavi respondenti

11; 5%

M 7ena W muz

(Zdroj: vlastni vyzkum)

Vyzkumny soubor tvoii celkem 218 respondenti - 207 zen a 11 muzi.

Procentualné vyjadieno se soubor sklada z 95 % zen a 5 % muzi.

Graf 2 — SloZeni souboru dle véku

1;,1%

B ménénez30let m30-401let m41-50let m51-60Ilet m61let avice

(Zdroj: vlastni vyzkum)
Z hlediska vékového slozeni respondenti je nejvice zastoupena vékova kategorie

respondent mladSich tficeti let. Z této veékové kategorie se zucastnilo vyzkumu

101 dotazovanych (46 %). 66 respondentli (30 %) spadd do vékového rozmezi 30 — 40
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let a piedstavuje tak druhou nejéastéji zastoupenou skupinu. Ve vékovém rozmezi 41 az
50 let je 33 respondent (15 %), ve v€kovém rozmezi 51 — 60 let se pohybuje 17

respondentll (8 %). Pouze jeden respondent je star$i Sedesati let.

Graf 3 — SloZeni souboru dle délky praxe

11; 5%

18; 8%

18; 8%

E méné nez 1rok m1rok-5let m6-10let

Wm11-15let W 16-20let W 21 let a vice

(Zdroj: vlastni vyzkum)

Nejpocetnéjsi skupinu respondentti tvofi socidlni pracovnici s délkou praxe 1 rok
— 5 let, jedna se o 97 respondentti (44 %). 45 respondentd (21 %) vykonava profesi
socialniho pracovnika 6 — 10 let, 30 respondentl (14 %) vykondva tuto profesi méné
nez 1 rok. 18 respondentil (8 %) mé za sebou praxi v rozmezi 11 — 15 let, stejny pocet
respondenti uvadi délku praxe v intervalu 16 — 20 let. Pouze 11 respondentl (5 %)

vykonéva profesi socialniho pracovnika po dobu 21 let ¢i vice.
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Graf 4 — SloZeni souboru dle nejvyssiho dosaZeného vzdélani
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(Zdroj: vlastni vyzkum)

Pfevazna  vétSina  respondentdi  dosdhla  vysokoskolského — vzdélani.
96 respondentli (44 %) uvadi jako své nejvyssi dosazené vzdélani bakalarské vzdélani,
61 respondenti (28 %) dokoncilo magisterské studium, 1 respondent dokoncil
inzenyrské studium a rovnéz 1 respondent UspéSné absolvoval doktorské studium.
48 respondenttl (22 %) dosahlo vyssiho odborného studia a 11 respondentl uvadi za své

nejvyssi dosazené vzdelani stfedoskolské vzdeélani.

5.4 Interpretace vysledkii vyzkumného Setieni

Vyhodnoceni pritomnosti deprese u vyzkumného souboru

Na zékladé vysledkii ziskanych prostfednictvim dotazniku SDS se zjistilo, ze
52 % respondentid nejevi znamky deprese, ovSem zbylych 48 % v riizné intenzité
znamky deprese vykazuje. Konkrétné u 31 % respondenti byly objeveny znamky
minimalni ¢i lehké deprese, u 11 % respondentil se vyskytuje stiedné silnd az zretelné
vyjadiend deprese. U 6 % respondentii byla dle SDS zjiSténa pfitomnost tézké az

extrémné t€zké deprese. (viz Graf 5)
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Graf 5 - Globalni klinicky dojem (CGI)

14; 6%
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M Pfitomny znaky
minimalni nebo lehké
deprese

1 Pfitomna stredné silna az
zcela zfetelné vyjadiena
deprese

M Pfitomna tézka az
extrémné tézka deprese

(Zdroj: vlastni vyzkum dle SDS, Zung, 1991)

Vztah syndromu vyhoreni a deprese

Tabulka 2 ukazuje pozitivni souvislost mezi syndromem vyhoieni a depresi
(r =0,71). Na zaklad¢ vysokého korela¢niho koeficientu (r = 0,71) lze u jedinct trpicich

vyhotenim usuzovat vysokou pravdépodobnost pfitomnosti deprese.

BOS CcaGl
BOS 1

CGl 0,71** 1
Vysvétlivky: BOS — burnout syndrom, CGI — globalni klinicky dojem. Korelace na prikazné hladiné

statistické vyznamnosti **p<0,01.

Vztah percipované socialni opory a syndromu vyhoreni

Tabulka 3 piedstavuje vysledky zavislosti mezi percipovanou socialni oporou
a pritomnosti syndromu vyhoteni. Uvedené srovnavané proménné vykazuji negativni
korelaci. V piipadé socialni opory od rodiny a od blize neuréené osoby dosahuje
korelacni koeficient (r) hodnoty -0,33, v pfipadé socialni opory od ptatel se prekvapive

objevuje niz§i mira zavislosti (r = -0,28)
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Tabulka 3 — Korelace mezi socialni oporou a syndromem vyhoieni

SO0
SOR
SOP
Suma
BOS

Vysvétlivky: SOO — socidlni opora od blize neurcené osoby,

SO0

1

0,69
0,70
0,91
-0,33**

SOR

1

0,52
0,85
-0,33**

SOP Suma  BOS
1

0,85 1

-0,28** -0,35** 1

SOR - socialni opora od rodiny, SOP —

socialni opora od piatel a znAmych, BOS — burnout syndrom. Korelace na priikazné hlading statistické

vyznamnosti **p<0,01.

Vztah percipované socialni opory od pracovniho kolektivu a syndromu vyhoieni

Tabulka 4 uvadi miru souvislosti mezi syndromem vyhofeni a percipovanou

socialni oporou od pracovniho kolektivu (spolupracovnikii 1 nadiizenych). I mezi t€émito

proménnymi byl nalezen statisticky vyznamny vztah (r = -0,38)

Tabulka 4 — Korelace mezi socialni oporou od pracovniho kolektivu a syndromem

vyhoteni

SOPK
BOS

-0,38**

BOS

1

Vysvétlivky: SOPK — socialni opora od pracovniho kolektivu, BOS — burnout syndrom. Korelace na

prikazné hlading statistické vyznamnosti **p<0,01.

Vztah percipované socialni opory a deprese

Tabulka 5 znazorniuje moderujici vliv socidlni opory na pfitomnost deprese.

Z vysledku Setteni se ukazuje statisticky vyznamny vztah mezi depresi a percipovanou

socidlni oporou od rodiny (r = -0,42), stejn¢ vyznamny vztah tabulka ukazuje

I v pfipadé socialni opory od blize neurené osoby. Niz§i mira zavislosti se opét

piekvapivé objevuje mezi depresi a percipovanou socidlni oporou od ptatel. Tyto dvé

promé&nné spolu sice zaporné koreluji, avSak na urovni korelacniho koeficientu pouhych

-0,27.
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Tabulka 5 - Korelace mezi socialni oporou a depresi

SO0 SOR SOP Suma caGl
SO0 1
SOR 0,69 1
SOP 0,70 0,52 1
Suma 0,91 0,85 0,85 1
Cal -0,42** -0,42%* -0,27** -0,42%* 1

Vysvétlivky: SOO — socialni opora od blize neurc¢ené osoby, SOR — socialni opora od rodiny, SOP —
socialni opora od ptatel a znamych, CGl — globalni klinicky dojem. Korelace na prikazné hladiné

statistické vyznamnosti **p<0,01.

5.5 Ovéfeni hypotéz

Na ziklad¢ informaci z odborné literatury byly stanoveny ctyfi hypotézy,
jejichz platnost ¢i neplatnost je ovefena prostiednictvim ziskanych vysledkl

dotaznikového Setfeni.

Hypotéza 1.: Mira vyskytu deprese u socidlnich pracovniki je vysSi nez
U béZné populace.

Vychodiskem pro ovéfeni hypotézy je tvrzeni, Ze vyskyt deprese v bézné
populaci je 17 % (Herman a Doubek, 2008, s. 8). Pro zjisténi procentudlniho vyskytu
deprese u souboru socidlnich pracovnikli byla vyuzita zminénd Skéala SDS,
prostfednictvim které se zjistilo, Ze pfinejmensim lehkou formou deprese trpi 48 %
socialnich pracovnikd. Mira vyskytu deprese je u vybrané cilové skupiny o 31 % vyssi

nez u bézné populace, hypotéza I. se tedy potvrdila.

Hypotéza II.: Existuje vztah mezi pritomnosti syndromu vyhofeni
a zavaznosti deprese.

Hypotéza II. se potvrdila na zékladé vysledkl tabulky 2. Z vysledkii uvedené
korelace (r = 0,71) lze fici, Ze ¢im hlubSim vyhofenim jedinec trpi, tim vice se u n¢ho

projevuji znamky deprese.
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Hypotéza IIL.: Subjektivné vnimana socialni opora ma moderujici vliv na
intenzitu syndromu vyhoreni.

Pro ovéfeni hypotézy III. je potfebné se zaméfit na tabulky 3 a 4. Tabulka 3
poukazuje na vztah mezi vyhotenim a socialni oporou od rodiny, pfatel a blize neurcené
osoby. U vSech zdroji percipované socialni opory byla nalezena statisticky vyznamna
souvislost s intenzitou vyhoteni. Cim vétsi socialni podporu od okoli jedinec o¢ekava,
tim se intenzita vyhofeni sniZzuje. Pracovni spokojenost vSak, jak jiz bylo v praci
uvedeno, vyznamné ovliviiuji také vztahy na pracovisti. Proto se vyzkumné Setfeni
zamé&filo 1 na ovéfeni predpokladaného pozitivniho vlivu socidlni opory pouze od
pracovniho kolektivu. Tabulka 4 znazoriiuje vztah mezi uvedenou socialni oporou
a vyhotfenim. Zjistuje se, ze ¢im vice je jedince spokojen s podporou od svych kolegt
a nadiizenych, tim mén¢ intenzivné¢ se u ného vyhoteni vyskytuje. Diky zjiSténym

vysledkiim se hypotéza III. potvrdila.

Hypotéza IV.: Vysoka intenzita subjektivné vnimané socialni opory sniZuje
zavaznost symptomu deprese.

Hypotéza IV. se potvrdila prostiednictvim vysledkti zobrazenych v tabulce 5.
Z uvedenych dat vyplyva, ze ¢im je jedinec se socialni oporou spokojengjsi, tim méne
se u n¢ho projevuje depresivni ladéni. Pozitivni role socialni opory se potvrzuje, at’ uz je
jejim zdrojem kdokoliv, jelikoz urcity statisticky vyznamny vztah byl zjistén u socialni

opory od rodiny, ptatel i blize neurené osoby.

5.6 Souhrn vyzkumného $etieni a diskuze

Jednim z dil¢ich cilti Setfeni bylo zjisténi miry vyskytu deprese u socialnich
pracovnikii a nasledné porovnani s béznou populaci, u které se podle Hermana
a Doubka (2008, s. 8) deprese vyskytuje v 17 %. Vysledky vyzkumu uvadi vyskyt
deprese u 48 % vyzkumného souboru socialnich pracovnikd, rozdil hodnot mezi
socialnimi pracovniky a béZnou populaci dosahuje hodnoty 31 %. Jak zobrazuje graf 5,
znaky minimdlni ¢i lehké deprese se objevuji u 31 % socidlnich pracovniki, stiedné

silnd az zcela zietelnd forma deprese se vyskytuje u 11 % socidlnich pracovniki

57



a zbylych 6 % vykazuje depresi tézké az extrémné t¢zké formy. Zaroven Setfeni ovétilo
predpokladanou existenci vztahu mezi depresi a syndromem vyhoteni, ktera byla
potvrzena statisticky vyznamnou hodnotou korela¢niho koeficientu (r = 0,71).

Pro srovnani lze uvést vyzkum realizovany Ceskou lékaiskou komorou ve
spolupraci s Psychiatrickou klinikou 1. LF a Vojenskou fakultni nemocnici v Praze,
ktery se soustfedil na stresovou z4téZ a syndrom vyhoteni u 1ékait v Ceské republice.
Vyzkum se mimo jiné¢ zaméfil také na porovnani intenzity vyskytu deprese u lékait
aubeézné populace za vyuziti Beckovy Skaly deprese II. Z vysledki vyplyva, ze
pfinejmensim minimdlni symptomy deprese vykazuje 57 % Iékaft. Konkrétné
minimalni znaky deprese se objevuji u 41 % respondentli, mirnou az stfedni depresi trpi
6 % respondentil, 8 % respondentli vykazuje stfedni az tézkou depresi a zbyla 2 %
lékatt trpi depresi v tézké formé. | v tomto Setieni se tedy ukazalo, ze vyskyt deprese
u lékaiti je mnohem vyssi nez u bézné populace. (Ptacek a Raboch, 2013, s. 8)

Vyzkumné Setfeni dale zkoumalo souvislost mezi syndromem vyhoteni
a percipovanou socialni oporou od rodiny, pfatel a znamych a od bliZe neurcené osoby.
Vysledky vyzkumu ukazuji negativni Korelaci mezi vyhofenim a socialni opory od
rodiny (r = -0,33), od pftatel (r = -0,28) a od bliZze neur¢ené osoby (r = -0,33), ¢imz Ize
potvrdit moderujici roli percipované socidlni opory na vyskyt syndromu vyhoteni. Plati,
vyhotfeni. Zkouman byl i vztah mezi vyhofenim a percipovanou socialni oporou od
pracovniho kolektivu. Sila tohoto zdroje se jevi jako mirné siln€j§i v porovnani
s piedchozimi zminénymi zdroji (r = -0,38).

Stejny vztah syndrom vyhoteni — percipovana socidlni opora zkoumali JeZorska,
Kozykova a Chrastina (2012, s. 56-62) mezi vSeobecnymi sestrami pracujicimi
s onkologicky nemocnymi pacienty. Ke zjiStovani syndromu vyhofeni byl vyuZit
dotaznik Burnout Measure autori Pinesové a Aronsona, k méfeni percipované socialni
opory byl vyuzit také dotaznik PSSS (Blumenthal a kol.). Autofi Vuvedeném
vyzkumném souboru uvadi rovnéz negativni korelaci mezi zkoumanymi proménnymi
(r= -0,33) a prokazuji totoznou souvislost proménnych, jakd byla zjiSténa i ve
vyzkumném souboru socialnich pracovnikii. Autory Setfeni rovnéz zajimalo, jaky vliv
na vyhofeni ma percipovana socialni opora pouze od spolupracovnikt. Vysledky opét

uvadi negativni korelaci mezi proménnymi (r = -0,29). (tamtéz)
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Setfeni dale analyzovalo vztah mezi percipovanou socialni oporou a depresi.
Opét se prokazal statisticky vyznamny vztah mezi proménnymi. Pokud byla zdrojem
socialni opory rodina ¢i blize neurCena osoba, korelace dosahuje hodnoty r = -0,42,
pokud byli zdrojem pratelé a znami, korela¢ni koeficient nabyva hodnoty r = -0,27.

Protektivni vliv socialni opory na rozvoj symptomu deprese potvrzuje kolektiv
autort vyzkumu ,, Stres, deprese a zZivotni styl v Ceské republice*, jenz byl v roce 2014
realizovan Psychiatrickou klinikou 1. LF, Vojenskou fakultni nemocnici v Praze
a agenturou STEM/MARK a zahrnoval vice nez 1 000 respondentt. (1. 1ékaiska fakulta
Univerzity Karlovy, ©2006-2016)
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Zavér

Prace se sklada z péti kapitol, pficemz prvni Ctyfi kapitoly jsou zaméfeny na
vymezeni teoretickych poznatkli souvisejicich s vybranym tématem (pomahajici
profese, stres a pracovni zatéz, syndrom vyhoteni — definice, faze, rizikové faktory,
diagnostika a moznosti feSeni, prevence), patd kapitola je zaméfena na vyzkumné
Setfeni tykajici se syndromu vyhotfeni mezi socidlnimi pracovniky. Z teoretické Casti
bych vyzdvihla dtlezitost kapitoly vénované feSeni syndromu vyhoteni, ve které jsou
uvedena konkrétni doporuceni, jak v dané situaci postupovat. Druhou kapitolou, na
kterou bych z teoretické Casti vice poukazala, je kapitola zaméfena na prevenci vzniku
vyhoteni, jelikoz pfedchazeni problémim povazuji za snaz$i nez jejich feSeni.
Empirické ¢ast prace si kladla za cil zmapovat disledky vykonu profese (diirazem na
syndrom vyhoteni a depresi) u socialnich pracovnikil. Cil Setfeni byl dosazen pomoci
ovéteni stanovenych hypotéz. Z vysledkl vyzkumné Seteni byly vyvozeny nésledujici
zaveéry: mira vyskytu deprese u socidlnich pracovnikl je vyssi nez u bézné populace;
existuje vztah mezi pfitomnosti syndromu vyhoteni a zavaznosti deprese; subjektivné
vhimand percipovand socialni opora ma moderujici vliv na intenzitu vyhotfeni; vysoka
intenzita subjektivné vnimané percipované socidlni opory snizuje intenzitu symptomui
deprese. Vsechny piedem stanovené hypotézy se tedy potvrdily.

Zavérem mohu fici, Ze jsem prostiednictvim bakalafské prace ziskala fadu
novych poznatkll a uZ samotna tvorba prace pro mne byla velkym piinosem. Co se tyce
ptinosu prace pro praxi, domnivam se, ze bakalafska prace mize byt pfinosem pro
kohokoli, kdo chce ziskat o vybraném tématu stresu, pracovni zatéze a syndromu

cvwr

0 Sirokou vefejnost.
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P¥iloha A — Zadost o vypInéni dotazniku

Dobry den,

jmenuji se Jana Havelkova, jsem studentkou 3. ro¢niku oboru Socialni patologie
a prevence Univerzity Hradec Kréalové a ve své bakalafské praci se zaméiuji na
pracovni spokojenost socidlnich pracovnikili, potazmo vSech pomahajicich pracovnik.
Proto mne napadlo oslovit Vas s prosbou o vyplnéni dotazniku, ktery je uréen pro
vSechny socidlni pracovniky (nezédlezi na typu zafizeni, kde pracuji). Vyplnéni
anonymniho dotazniku zabere pouze par minut, pfesto by mi Vase spoluprace velmi

pomohla.

Predem Vam dékuji,

Jana Havelkova

Zakladni udaje

e Jaké je Vase pohlavi?

e Kolik je Vam let?

e Jak dlouho vykonavate praci socialniho pracovnika?

e Jaké je VaSe nejvyssi dosazené vzdélani?

e Vjakém typu zafizeni vykondvate praci socidlniho pracovnika? (Zatfizeni
uved’'te pouze obecné napt. azylovy diim, denni stacionaf, apod...neni tieba

uvadét konkrétni pracoviste)



Priloha B - Dotaznik PSSS (Blumenthal a kol.)

PSSS - J. A. Blumenthal a kol.

ZAMBSTNGNT: cervevriviesrrersseessaetsesersasssessessssasitssssssstssss sttt V0o =110 (3] Bvereressorronorn

Pro&téte si prosim, pozorné kazdou polozku a podle Vaseho ndzoru zakr
to &islo, které vyjadiuje roveri Vaseho souhlasu nebo nesouhlasu.

ouzkujte u ni

Uvedend &isla znamenai:
3 - spie nesouhlasim

2 - nesouhlasim
1 - rozhodn& nesouhlasim

7 - rozhodné& souhlasim
6 - souhlasim

5 - spise souhlasim

4 - nevim

1. Kdyz jsem Vv nouzi, existuje Clovek,
ktery Je mi nablizku.

2. Existuje Sloveék, se kterym se mohu
podélit o své starosti i radosti.

3. M@ rodina se mi skute&né& snazi pomdhat. 7 6

4. Mdm od své rodiny citovou podporu
a pomoc, jakou potfebuli.

5. Existuje &lovék, ktery je pro mne zdrojem
radosti a spokojenosti.

6. Mojl piatelé se mi skutecné snazi pomahat. 7 6 5§ 3. 2l
7. KdyZ se mi néco nedafi, mohu se o své
piatele opiit a spolehnout se na né. 7 G 5 AT SEERIE
8. Se svoji rodinou mohu hovorit
o svych problémech. 7 6.5 4 3 2
9. Mdm prdatele, se kterymi se mohu
podélit o své starosti i radosti. 7/ 6 5 4 3 2 1]
10. Existuje &lovék, kterému neni jedno,
co citim a jak na tom jsem. 7 65 5 4 .3 2 1
11. Moje rodina mi pii rozhodovéni pomdaha. 7 6 B <R )
12. O svych problémech sl mohu
se svymi pidteli pohovorit. 7 6 5 4 3 2 1
13. Lidé, kteii jsou mi ochotni pomoci, poradit
a podepiit mne, kdyz jsem v nesndzich, jsou:
I. &lenové mé rodiny i/ & -5 40093 2
II. moiji pratelé 7 6 5 4 & 2 |
IIl. moji spolupracovnici ) 5 5 4 3 2 1
V. moji nadfizeni 7 5 5 4 32 1
A B c T

score

vél. score




Priloha C - Dotaznik SDS (Zung)

Zaznamenejte, prosim, odpoveéd’

na kazdou z 20 polozek

Nikdy nebo
ziidka

Dosti ¢asto | Veimi Casto

nebo stale

. Jsem smutny, sklesly a zkrouseny

. Réno se citim nejlépe

. Jsou chvile, kdy je mi do place

. V noci madm potize se spanim

. Jim stejné mnoZstvi jidla jako dfive

. Sexudlni Zivot a my3lenky

na n&j mi stale ¢ini potéseni

. V3iml jsem si, Ze ubyvém na vaze

. Mam potiZe se zacpou

. Srdce mi busi rychleji nez obvykle

10.

Unavim se i bez priciny

i

Mam.v hlavé jasno jako obvykle -

12.

Snadno zviadam totéz co drive

13.

Citim nepokoj a nevydrzim v klidu .

I

Jsem piny nadgje do budoucna

15

Jsem vice podrazdény nez obvykle

16.

Snadno se rozhoduji

17.

Citim, Ze jsem uZite¢ny a potfebny

18.

Ziji pinym zivotem

ololoolololololololololo [olojololo

19

Citlm, Ze pro ostatni by bylo lépe,
kdybych zemfel - = P

0 oloolololojolojolololojo [olojojojo

20.

Té&si mne stejné véci jako drive

olo [ololojololojololojolololo folojojolo

olo- [olojololojololoojolojolo [ololojolo

0|07

O

Hrlbé skore

SDS index

instrukce pro vypinéni:

Prectéte si peclivé kazdou vétu. Pro kazdou polozku
zaskrtnéte ve sloupcich ten krouzek, ktery nejlépe vyjadruje,
jak jste se citil/citila v prabéhu poslednich dvou tydnu.
Dodrzujete-i dietu, u polozek 5 a 7 odpovidejte, jako
kdybyste na dieté nebyl/a.

W, W, K. Zung, 1965, 1974, 1989, 1991




P¥iloha D — Skala SMBM (Shirom a Melamed)

Nize jsou uvedena urcita tvrzeni, kterd vystihuji rzné pocity, jez mizete mit
Vv praci. Oznacte, prosim, zakrouzkovanim, jak Casto jste za poslednich 30 pracovnich
dnii zazili kazdy z nésledujicich pociti. (Kebza, Solcova, Ptacek, in Ptacek, Raboch,
Kebza a kol., 2013, s. 162)

(1 = nikdy nebo témét nikdy; 2 = velmi zfidka; 3 = zfidka; 4 = nékdy; 5 =

celkem cCasto; 6 = velmi Casto; 7 = vZzdy nebo témét vzdy)

1. Citim se unaveny/a

1 2 3 4 5 6 7

2. Necitim zadnou silu jit rano do prace

7. Mysli mi to pomalu
1 2 3 4 5 6 7



10.

11.

12.

13.

14.

Obtizné se koncentruji

Citim, Ze se mi nedafi byt citlivy/a k pottebam spolupracovniki a lidi, se
kterymi pfichdzim v préci do styku

Citim, Ze nejsem schopen/a citove investovat do spolupracovniki a lidi, se
kterymi ptichazim v praci do styku

Citim, Ze nedokazu byt mily/a na spolupracovniky a lidi, se kterymi ptichazim
Vv praci do styku



Priloha E - Maslachové $kala vyhoreni pro pomahajici profese (MBI)

., Ucelem Setieni MBI je zjistit, jak se pracovnici V pomdhajicich profesich divaji
na svoji praci a na osoby, s nimiz denné iizce spolupracuji. Setieni se zaméiuje na
zastupce v ruznych socialnich profesich, proto se pro osoby, jimz se dostava sluzeb,
péce, lecby, ci pokynii, pouziva termin ,,prijemce*. Ohodnoceni vypovedi se pohybuje
V rozpéti 0—6 a zapisuje se pred vypoved. “ (Maroon, 2012, s. 72)

,, Cetnost vyskytu: 0 — nikdy; 1 — jednou za rok; 2 — jednou za mésic ¢i méné; 3 —
nekolikrat za mésic, 4 — jednou tydné; 5 — nékolikrat za tyden; 6 — denné. * (tamtéz)

Autorky uvedeného nastroje zdaraziuji tvrdi, Ze vyhofenim trpi ti jedinci, ktefi
uvadéji vysoky pocet bodi u vypoveédi tykajicich se emociondlniho vycerpani
a odcizeni a naopak maji malo bodl u vypovédi o seberealizaci. (tamtéz)

Vypovédi (Maslach a Jackson, in Maroon, 2012, s. 73):

Citim se praci emocionaln¢ vycerpan.

Na konci pracovni doby se citim opotiebovany.

Citim unavu, kdyz rano vstavam a musim zacit novy pracovni den.
Snadno se vcitim do svych piijemci.

Mam pocit, Ze s nékterymi piijemci jednam jako s piedméty.
Pracovat cely den s lidmi je pro mé& velmi naméhavé.

Problémy se svymi piijemci mam pod kontrolou.

Kwvli své praci se citim vyhotely.

© 0 N o g bk~ w0 DR

Mam pocit, Ze svou praci pozitivné ovliviluji Zivot jinych lidi.

[HEN
o

. Od té doby, kdy jsem zacal pracovat ve své profesi, jsem vii€i ostatnim vice
netecny.

11. Obéavam se, Ze m¢ moje prace znecitlivuje.

12. Citim se velmi ¢inorody.

13. Moje prace mé frustruje.

14. Mam pocit, ze pracuji velmi tvrde.

15. U nékterych piijemci je mi jedno, co s nimi bude.

16. Piima prace s lidmi je pro mé& velkou zatézi.

17. Je pro mé snadné vytvaret pfi praci s piijemci uvolnénou atmosféru.

18. Po intenzivnim styku se svymi piijemci citim povzbuzeni.

Vi



19. Mnoho véci, které jsem svou praci dosahl, za tu namahu stélo.
20. Se svymi emocionalnimi problémy v praci naklddam velmi klidné.

21. Mam pocit, Ze mi piijemci davaji vinu za nékteré své problémy.

VIl



Priloha F - Maslachové §kala vyhoreni pro povolini

,, Tento nastroj obsahuje 16 vypovédi, pét se vztahuje k vycerpani, pét k cynismu
a Sest popisuje osobni vykonnost. Ucelem tohoto Setieni je zjistit, jaky pohled maji
dotazovani na svou praci a na postoj k ni. Ohodnoceni vypovédi se pohybuje v rozmezi
0-6 a zapisuje se pred vypoved. *“ (Maroon, 2012, s. 74)

,, Cetnost vyskytu: 0 — nikdy; 1 — jednou za rok; 2 — jednou za mésic ¢i méné; 3 —
nekolikrat za mesic; 4 — jednou tydné; 5 — nékolikrat za tyden,; 6 — denné. * (tamtéz)

Vypovédi (Maslach, Jackson a Leiter, in Maroon, 2012, s. 74):

Citim se praci emocionaln¢ vycerpan.

Na konci pracovni doby se citim opotiebovany.

Citim unavu, kdyz rano vstavam a musim zacit novy pracovni den.
Pracovat cely den s lidmi je pro mé velmi namahavé.

Problémy v praci umim fesit efektivné.

Kwvili své praci se citim vyhotely.

Mam pocit, ze efektivné pfispivam k ¢innosti zaméstnavatele.

Od té doby, kdy toto misto mam, se o svou praci zajimam mén¢.

© 0 N o g b~ w0 DR

Ve vztahu K praci jsem mén¢ nadSeny nez diive.

[HEN
o

. Jsem dobry ve své praci.

[EEY
[EEY

. KdyZ néco zvladnu, citim povzbuzeni.

[EEN
N

. Mnoho véci, které jsem v praci dosahl, za tu ndmahu stalo.

[HEN
w

. Chci jen délat svou préci, ostatni je mi lhostejné.

vvvvvv
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praci néceho dosahnu.
15. Pochybuji o tom, ze je moje prace dulezita.

16. Jsem si jisty, Ze pracuji efektivné.

VI



PRILOHA G - Skala znechuceni (Pinesova a kol.)

., Uvedeny test slouzi ke stanoveni stupné vyhoreni, k ujasnéni, jak o své praci
smyslime, jak vnimame svij Zivot vseobecné, tady a ted. Ohodnoceni vypovedi se
pohybuje v rozmezi 1-7 a zapisuje se pred vypovéd. “ (Maroon, 2012, s. 75)

,, Cetnost vyskytu: 1 — nikdy; 2 — témér nikdy; 3 — ziidka; 4 — nékdy; 5 — casto;
6 — témer stale; 7 — porad. * (tamtéz)

Vypovédi (Pines, Aronson a Kafry, in Maroon, 2012, s. 75 — 76)

Jsem unaveny.

Citim se porazeny.

Mgl jsem dobry den.

Jsem télesné vycerpany.

Jsem emocionaln¢ vycerpany a zoufaly.
Citim se St’astny.

Jsem vytizeny, uZ nemohu dal.

Citim se bidné.

© 0o N o g bk~ w DD

Jsem pretazeny, protoZze nemohu spat.

[EEN
o

. Jsem citov€ vyprahly a nemam co dat.

[EEN
[EEN

. Citim se jako chyceny v pasti.

[EEN
N

. Citim se bezcenny.

[EEN
w

. Jsem unaveny, boli mé cel¢ télo.

[EEN
IS

. Jsem ustarany.

[EEN
o1

. Zlobim se na ostatni a zklamali mé.

[EEN
(2]

. Citim se slaby a churavy.

[EEN
\‘

. Citim bezmoc.

[EEN
(e}

. Citim se odmitan.

[EEN
O

. Jsem optimista.

N
o

. Jsem plny energie.

N
-

. Mam strach.

Pro zjiSténi miry vyhoteni podle uvedené Skaly je zapottebi zjistit hodnoty A, B,
C a D. Hodnota A piedstavuje soucet bodd u vypovédi 1; 2; 4; 5; 7 — 18 a 21. Hodnotu

B tvoii soucet bodii u vypovédi 3; 6; 19 a 20. Dale postupujeme podle nasledujicich



vzorci: 32 — B = C; A + C = D. Kone¢nou hodnotu miry vyhoteni zjistime vydélenim
hodnoty D ¢islem 21. (Maroon, 2012, s. 76)

Maroon (tamtéz) podava vysvétleni k jednotlivym hodnotdam miry vyhoteni.
,, 2. — vSechno je v poradku, ale je vhodné si odpovédi jesté jednou projit a ujistit se, Ze
odpoved’ byla minéna upiimne; 3. — je namisté peclivé prozkoumat sviij Zivot i prdci
a zamyslet se nad prioritami i pripadnymi zmenami, 4. — svedci o pocatecni zkuSenosti
S whorenim a o nutnosti podniknout prvni kroky proti tomu, 5. — poukazuje na akutni
stav vyhoreni a na nezbytnost okamzité vyhledat pomoc.“ Autor nepodava vysvétleni
k vyslednym hodnotam 1 a 7, jelikoz tvrdi, Ze je velmi nepravdépodobné, aby se nékdo
nachdzel trvale v euforii (hodnota 1) stejné tak jako vidi velmi nepravdépodobné, aby

nékdo s hodnotou 7 jesté zvladl zit béznym Zivotem.



